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JARIR BOOKSTORE‏ ریا 


... Not Just a Bookstore مد‎ a -~ 


للتعرف على فروعنا 2 
المملكة العربية السعودية - قطر - الكويت - الإمارات العربية المتحدة 
نرجو زيارة Listes‏ على الإنترنت www.jarirbookstore.com‏ 
للمزيد من المعلومات الرجاء Latul pa‏ على: jbpublications@jarirbookstore.com‏ 


هذه ترجمة عربية لطبعة اللغة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى Gage‏ في ترجمة هذا الكتابء ولكن بسيب 
القيود المتأصلة في طبیعة Aan al‏ والناتجة عن تمقيدات اللغةء واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينةء فإننا نعلن وبكل وضوح أتنا لا نتحمل أي مسئولية وتخلي 
مسٹولیتتا يخاصة عن آي ضمانات ضمتیة متعلقة يملاءمة الكناب لأغراض شرائه العادية أو ملاءمته 
لفرض معين. كما أننا لن نتحمّل أي مسثولية عن أي خسائر فضي الأرياح أو آي خسائر تجارية أخرى: Les‏ 
في ذلك على سييل المثال لا الحصرء > الخساكر العرضية: أو المترتیةء أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة ال٭آأوٹی ٠١١5‏ 
حقوق الترجمة المربية والتشر والتوزيع ممحفوظة ALAI‏ جریر 
ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE.‏ 
Copyright © 2014. All rights reserved.‏ 
لا يجوز إعادة إنتاج أو تخزين هذا الکتاب أو آي جزء منه بآي نظام لتخزين العلومات أو استرجاعھا أو alai‏ 
. بأية وسيلة إلكترونية أو آلية أومن خلال التصوير أو التسجيل أو بأية وسيلة أخرى . 
إن المسح الضوٹي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خلال الإنترنت أو أية وسيلة أخرى بدون موافقة 
صريحة من التاشر هو عمل غير قانوني. رجاءَ شراء النسخ الإلكترونية المعتمدة فقط لهذا العمل. وعدم 
المشاركة في قرصتة المواد المحمية یموجب حقوق التشر والتاليف سواء بوسيلة الكترونية أو a‏ وسيلة أخرى 
أو التشجيع على ذلك. ونحن نقدر دعمك لحقوق المؤلفين والناشرين. 


ہو المشاركة في سرقة المواد المحمية يموجب حقوق النشر والتأليف أو التشجيع على AS‏ نقدر 
عمك لحقوق المؤلفين والناشرین۔ 

بينما تم بذل أقصى جهد ممكن لضمان وضوح ودقة المعلومات الواردة 4 هذا الكتاب وقت مثوله للطبع؛ 

فإن الناشرين والمؤلف لا يتحملان أية مسكولية عن آية أخطاء أو مشكلات تنشأ يسيبه. ولا يتحمل الناشر 

ولا المؤلف أو المراجع المسئولية عن aul‏ خسارة أو آية أضرار تنشأ عن فمل أو امتناع عن ضل نتيجة استخدام 

المادة المعروضة بالكتاب. 
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ماالتوتر؟ ۹ 

تعریف بسیط 4 

الضغط والتوتر ٠١‏ 

تكاليف التوتر ١١‏ 

كيف تتعامل مع التوتر؟ ١8‏ 

هل تسيطر على الوضع؟ ”١‏ 

موضع السيطرة على الحالة الصحية YY‏ 
بيولوجيا YY Al‏ 

ملخص الفصل ۲۹ 


نموذج تاجح للتوقر والتكيف ۳٣ Aig polly‏ 
تموذج التوتر والتكيف والمرونة VY‏ 

المشاعر المزعجة والسليية المغيدة والمضرة $Y‏ 
مهم: اختيار التدخل ١ئ‏ 

ملخص الفصل 55 


تغییر تشکیرکگ EV‏ 

تفيير تفكيرك: لیس aggies‏ حدیٹ(! ٦٤‏ 
الأمر غاية ضي السهولة! EA‏ 

تموذج التوتر الثلاثي 5غ 

أخطاء التفكير OY‏ 

أسئلة صعبة ومفيدة ٦۹‏ 

"'المميزات والعیوب'"' "۸۱ 

سجل أفكار التوتر هم 

التعامل مع غضيك ۸۸ 

التفلب على شرك تقدير الذات ۹۲ 
قبول الآخرين وعدم قبول سلوكياتهم ۹٦‏ 
سلسلة الاستقتا جات ۹۸ 

۹۶۴ القضل‎ yaki 


تفییر تصوراتك ٠۰۳۴‏ 

تخيل المواجهة ٠۰٠١‏ 

تخیل التحفيز الذاتي ٠١١‏ 

تخیل الحفاظ على التركيز ( على الأهداف) ۱۰۷ 
تخيل إطار مستقبلي  ٠١5‏ 

تخيل الاسترخاء ١١٠١‏ 

۱۹١ Apata تخل‎ 

۹۱۳ hail ملخص‎ 


تغییر سلوکلگ ۱٠١‏ 
أي نوع أنت: )1( al‏ (ب)5 ١١١‏ 
الدعم الاجتماعي ۹ 


التدريب على الحزم ۱۲۳ 

حقوق الحزم ۱۲۷ 

مهارات الحزم ١١7‏ 

نموذج الخطوات الثلاث الخاص بالحزم ۱۲۹ 
إدارة الوقت ١١٠١‏ 

١١١ التصائح لإدارة الوقت‎ asl 

تطوير الاهداف ١١6‏ 

ملخص الفصل ۱۳۷ 


تحسین صحتك البدنية لمساعدتك على التغلب 
على التوكر ‏ ۱۳۹ 

٠١١ الكحوئيات‎ 

VEY الكافيين‎ 

التمارين الرياضية ١٤٤١‏ 

VEX التغذية‎ 

التحكم في الوزن 1١6٠‏ 

١٠5” التدخين‎ 

YoY الاسترخاء‎ 


ملخص الفصل ٠٦١١‏ 


من المشكلات الى الحلول ۱٦١۳‏ 
تموذج الخطوات السبع ١54‏ 
دراسة ٠٦١١ Wb‏ 

نموذج الخطوات السبع ۱۷۰ 
ملخص الفصل ۱۷١‏ 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل ۱۷۰ 

تعريف التوتر ۱۷۷ 

الآثار المالية والصحية للتوتر المتعلق بالعمل ۱۷۷ 
كيف تتعامل مع الشعور بالتوتر في مكان العمل ۱۸۱ 
مدير غير كفاء ۱۸۳ 

المدير الكقاء ۱۸۵ 

مخاطر التوتر المتعلق يالعمل والتد خل للوقاية من ذلك ۱۸۷ 
قيل أن تيدأ تقييم مخاطر التوتر المتعلق بالعمل ۱۹١‏ 
منهج شاعل ۱۹۹ 

ما الذي يمكنك القيام به ۲۰۲ 

ملخص الفصل ٣۰٢‏ 


3 


مراجعة ذاتية للتوقر ٦٣۰٠٢‏ 


تطوير dias‏ العمل الخاصة يك ۲١١‏ 
"ناقلو التوتر" 5١١‏ 

تداخل البيت واتعمل ۲۹٢‏ 

خطة الممل ۲٠۳‏ 

نموذج خطة العمل لإدارة التوتر ۲١٢‏ 
ايبدأ الآن ۲١۹‏ 

ملخص الفصل Tia‏ 


الملحق YY)‏ 
قائمة المراجع والمصادر rry‏ 
مؤسسات مشيدة ۲۳۳۴۳ 


نتوجه بالشكر إلى الهيئة العامة للصحة والسلامة لتقديمها دراستي حالةء 
مؤشر التوتر للهيئة العامة للصحة والسلام3ء وسياسة التوترء ونماذج خطة 
العهملء والمعلومات المتعلقة بمعايير الإدارة. وأعيد نشر هذه الموضوعات 
Liag‏ لبنود رخصة الاستخدام الإلكتروني. ونخصں بالشكر بيتر AS‏ 
بالهيئّة العامة للصحة والسلامة على إرشاداته المتعلقة بأدوات مؤشر 
التوتر. أعيد نشر الاستبيانات العامة للتوتر المأخوذة من Living GUS‏ 
With Stress‏ تأليف سي إل كوبر وال إتش إيكرء التي سبق أن تشرتھا دار 
نشر بينجوين في عام ١5/4‏ . 
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هل تشعر بأتك مضقوط؟ 7 
هل تؤجل إتجاز المشاريع المهمة التي يجب عليك إنجازها؟ 
هل أنت حاد الطباع وسهل الاتفعال وسريع القضب؟ 


هل تجد صعوية فى السيطرة على الضغوط9 


هل تهول من الأمور وتیائع قي تضخیمھا؟ 
هل يبدو util‏ لا تجد أبدا الوقت اتكاضي للعمل أو الترضيه؟ 
هل سئمت من Fail‏ 


هل تبالغ في انتقاد نقسك على أخطاء Sagal‏ 
هل تعاني السعال والتهاب الحلق ونزلات البرد مؤخرًاة 
هل تتصرف بسليية أو يسلوك عدائي يوجه Sale‏ 


هل أنت غير قادر على الترکیز أو الحقاظ على التركيز على إحدى 
المهام المهمة سواء كاتت كييرة أو صغيرة6 


هل أنت كثير النسیان؟ 
هل تعاني انخقاض تقدير الذات أو الشعور بالدونية؟ 


هل تشعر كثيرًا بالقلق؟ 
هل تستغرق في آحلام اليقظة يدلا من العيش في اللحظة الحالية؟ 


هل تشعر بأي من الأعراض FA BLUM‏ إن كنت تشعر بذلك فصلا ؛ ÅS p‏ 
فهذا الكتاب هو ما تبحث dic‏ لمساعدتك على إحداث التغییر في حياتك. 
وبخلاف معظم الكتب التي تتناول موضوع التوتر: هذا الكتاب یفسر لك 
بالضيط سبب تصرفك بطرق باعثة على التوتر وجعل حياتك - وربما حياة 
الآخرين e‏ باسة أحيانا: 

هل تساءلت من قبل عن سيب انشغالك بترتيب مكتبك. أو متزلك» أو 
ملفات جهاز الكمييوتر أو مشاهدة برامج التليفزيون النهارية أو الشروع ضفي 
تقاول الأطممة بصورة اتفمالية بمجرد أن تكلف بالممل بمشروع مهم أو تكلف 
بإنجاز مهمة تتسم بالأهمية الشديد5ة5 لماذا "تهول الأمور": وكيف يمكنك. 
أن تتخلى عن هذا الأسلوب العقيم في سوء إدارة مستويات التوتر لديك5 هل 
أدركت أنك تستخدم بانتظام التوجيهات "الواجبة" و"الضرورية" و"اللازمة" 
لتفسے أو للآخرین لتضيف إلى حياتك المزيد من الضغوط والتوترات التي 
Y‏ تحتمل؟ كم مرة وجدت نفسك في موقف تصرخ فيه بصوت عال: "لم يعد 
بإمكاني تحمل هذا S‏ ومع ذلك هأنت مثال حي على قوة الاحتمال! 

يقدم هذا الكتاب - الذي قام بتأليفه اثنان من الخيراء العالميين في 
مجال التوتر - رؤية متعمقة عن أسياب التوتر وكيفية التعامل معها بنجاح۔ 
ولملك تدهش من قدر المسئولية التي نتحملها مياشرة تجاه مستويات 
التوتر في العمل وفي المنزل. والخير السار أن هذا الأمر يضع القاری في 
وضع مميز للتحلي بالقدرة على تقليل مستويات التوتر إذا اقتضت الضرورة 
أو عند الحاجة إلى ذلك. 

الكتاب مقسم إلى عشرة فصول. يلقي الفصل الأول الضوء على ماهية 
التوتر ویشتمل على التعريفات والموازنة بين الضقط وائتوتر. ومواضع 
السيطرة وبيولوجية التوتر. ويقدم الفصل الثاني lee Lodged‏ يدعم 
المتهج المتبع في الكتاب. ويستعرض أهمية أحداث الحياة ومفهوم المشاعر 
السلبية المفيدة والضارة. ويتبتى الفصل الثالث المنهج السيكولوجي لتتبع 
التوتر ويقدم العديد من الإستراتيجيات لتفيير سلوكياتك الیاعثة على التوتر 
والمفاهيم التي تعوق تحديد الأهداف والتوجهات والقواعد والمعتقدات. 


وهذا سيساعدك على التغلب على الصدمة التي تصاب بها بعد التعرض 
للأزمات. لم تعد هناك حاجة إلى المبالغة في تضخيم الأمور. وييحث هذا 
الفصل أيضا زيادة مستوى الثقة وتقدير وقبول الذات. وكل جوانب التوتر. 

يركز الفصل الرايع على التصورات أو الصور التي قد تزيد بها أحيانًا 
مستويات التوتر وتقلل من مستويات الأداء. على سييل المشثال, اذا كثت 
تشعر بالقلق حيال تقدیم عرض تقديمي في العمل أو آمام زملائك في دورة 
تدرييية تحضرهاء فلعلك تستحضر تصورات سلبية مضرة في مخيلتك . 
ويركز هذا الفصل على تعديل هذه الصور أو التصورات. ومن المصادفة 
أن علماء تقس المجال الرياضي والمدريين الرياضيين يفعلون الشيء نقسه 

مع الرياضيين المتميزين؛ وتظهر الأبحات أن هذا يؤتي ثماره! أجل. يمكنك 
تحسين أدائك في لعبة الجولف دون الذهاب إلى gals‏ الجولف. 

ويركز الفصل الخامس على تغيير سلوكياتك المضرة من خلال Ae‏ 
مهارات التعامل مع الآخرين ومهارات إدارة الوقت» ويعلمك عدم Jalas‏ 
عن أهمية شيكات الدعم. وبدلا من أن تصير LÉS ue‏ أو سلييًا تحت وطأة 
الضغط. يمكنك أن تتعلم أن تضیر حازمًا. كما يقدم هذا القصل رؤية 
للتخلصی من التأجيل من خلال الاستمانة بعلم النقس, لا مجرد الاستهانة 
بالطرق القياسية المعتادة لإدارة الوقت والتي قد لا تؤتي ثمارها معك. 

ويركز الفصل السادمن على التد خلات الصحية البدنية مثل التمارين 
الرياضية والتغذية وأساليب الاسترخاء. وقد تيدو هذه التدخلات يسيطة 
ولكن يمكن لها أن تساعدك Lie‏ على تمزيز المقاومة من أجل التعامل مع 
فترات التوتر في حياتتاء وأساليب الاسترخاء يمكتها أن تقلل من ضغط „aal‏ 

ويسلط الفصل السابع على أهمية اتباع أسلوب ممنهج لحل المشكلات 
ويقدم نموذج الخطوات السيع الذي يمكنك من التحرك بسلاسة من 
المشكلات للحلول. 

ويتناول الفصل الثامن التوتر المتعلق بالعمل. سواء أكنت مديرً! أو مشرفًا 
أو lalaga‏ فهذا الفصل سيساعدك على فهم وادراك واتخاذ التصرفات 
الاحترازية للسيطرة على التوتر المتعلق بالعمل أو الوقاية من التوتر 


بالنسبة el‏ وتأمل ى هذا بالتسبة لزمااتكك of‏ طاقم العاملين أيضا. 
وه اك سم مخصص اتقدير مخاطر التوتر المتعلق بالعمل. ویعرض 
الفصل التاسع النتائج الرئيسيبة لاستييان التوتر من الفصول السابقة 
ويمنحك فرصة تقييم تنسك. وفي النهاية. يساعدك الفصل العاشر على 
تطوير خطة عمل لكي يمكنك من إدارة التوتر بنجاح. كما أنه يساعدك أيضًا 
على تقييم نفسك إذا ما كنت تاقلا للتوترء سواء إذا كنت تتمتى أن تصير 
صدرب حياة أم لا۔ وضي نهاية هذا الكتاب» هناك قائمة يالكتب والمواقع 
الإلكترونية والمنظمات المقيدة التي تعمل في مجال إدارة التوتر والوقاية 
منه. 

يتبنى هذا الكتاب متھج التدریب الذاتی, فإنتا نساعدك على التعرف 
على الأعراض المحتملة وفهم T‏ تحضر تھا لأتفسنا التوتر dings‏ 
عام. ثم توضح لك عددًا من الأساليب للتقلب على التوتر أو الطرق أو 
الإستراتيجيات التي يمكنك أن تختار ما يناسيك متھا۔ 

ونود أن نضيف تنويمًا مهمًا لهذا الكتاب. إن كنت تعاني أية أعراض 
بدنية أو نفسية غير مشخصة. فلا تواصل معاناتك في صمت؛ استشر 
طبييك. fats‏ جريت إحدى إستراتيجيات التغلب على التوتر من هذا الكتاب 
ووجدتها مضرة أو تثير GLA‏ إذن فلا تستمن بھا۔ إذا كنت تعاني مستويات 
فاليا جد امن اھت فا5ا تتمسحلف أن كشن المساعدة ادى كير مجترف 
في المجال المناسب متل طبييك الخاصء أو طبيب نفسي أو معالج (انظر 
قائمة المؤسسات المفيدة الموجودة في نهاية هذا الكتاب) ‏ 

قد يساعدك هذا الکتاب بجدية على التعامل مع التوتر وتعزيز مستويات 
أداتك. جرب وشاركنا في هذه الرحلة! 


كيف تحفق أقصى استشادة من هذا الکتاب؟ 


تؤلف معظم الكتب لكي ييدأ القارئّ بقراءة بدايتها ومواصلة قراءة النص 
وصولا إلى الخاتمة. ولكن هذا الكتاب محتلف. یقدح الفصل الأول مقدمة 


لطبيعة التوتر ويقدم الفصل الثاني تموذ جا Lites‏ للتوتر. وبعد قراءة هذين 
الفصلیين. يمكنك أن تقراً مقتطفات من الفصول المتبقية إذا رغبت في 
ذلك. بالطبعء الاب مم يدد 10.5 مقط ةا لتمعرى اخصي اماد دمن 
برنامج الحد من التوترء والیدء بالفصل الأول ثم مرورًا بالفصول الياقية 
بالترتيب قد يكون مثاليًا؛ ولكنه لیس ضروريًا. 

ومن أجل فهم التوتر والتعرف عليه ثم التعامل daa‏ بنجاح: فأنت بحاچة 
إلى العمل الجاد والممارسة من جانيك. لا يمكننا القيام بكل شيء من 
أجلك١‏ تشتمل الفصول على استبيانات تساعدك على القهم. وعلی تمارين 
من أجل تطبيق الأساليب والمهارات التي ناقشتاها لتؤتي تمارها معك» وضي 
نهاية كل فصل جزء مخصص لك لتدون فيه أية طريقة للتخلص من التوتر 
تجدھا مفيدة لك أو تتمنى تسجيلها للرجوع إليها في المستقبل. 


تمرين ١‏ أهدافك من فراءة هذا الکتاب 


قبل البدء في برنامجك الشخصي لإدارة التوتر من الأهمية يمكان أن 
تفكر فیما تأمل أن تحققه من قراءة هذا الكتاب. قد يقلل هذا الکتاب 
من توترك ويعلمك الحفاظ على الاسترخاء في العصلء والتوقف عن 
تأجيل البدء في مشروع ما أو دراسة ما. دون أهدافك وغاياتك كما يلي: 

:١ هدف‎ 

: ٦ هدف‎ 

هدقف ۳: 

هدف 2: 

هدقف 70 


: ١ هدقف‎ 


بالإضافة إلى قر :: ۔ OES.‏ لعلك ترغب في تسجيل أساليب التخلص مق 
التوتر على جهاز الكمبيوتر الخاص بك أو على برنامج الذاكرة الحاسوبية 
الموجودة على هاتفك الجوال. عندما تنتهي من قراءة كل فصل من فصول 
هذا الكتابء من المقبد أن تعود إلى قائمة الأهداف السابقة لتساعدك على 
الحفاظ على تركيزك على أهداقك الشخصية. قم بمراجعة قائمتك كما 
ترغب. تذكر أن هذا هو برنامجك الشخصي للتدريب الذاتي. 

نقطة أخيرة؛ إذ! كنت مشاركا في تدريبء فقد يوصي مدربك بهذا 
الكتاب لقراءته ولعله يرغب في مناقشة الأساليب والإستراتيجيات معك. 
لقد وجد مدريونا أنه من المفيد جدًا قضاء الوقت في المناقشة والتفكير في 
تطبيق الأساليب الواردة في هذا الكتاب. 


ما التوتر؟ 


إذن: ما التوتر؟ إنه واحد من المصطلحات التي تختلف معانيها على 
اختلاف الأشخاص. ومن أجل تحقيق أهداف هذا الكتاب» من الجيد أن 
نصل إلى فهم مشترك بخصوص تعريف التوتر. في هذا الفصل: ستقدم 
لك تعريمًا للتوتر وتلقي الضوء على الفارق بين الضغط والتوتر وتشرح 
الجانب البيولوجي للتوتر. 


هناك الكثير من التعريفات للتوترء ولقد وجدنا تعريمًا مفيدًا هو كما يلي: 


إذن, الأمر لا يتوقف على الضغوط الخارجية وحسب. fie‏ الوقاء بالمواعيد 
النهائية لتسليم العمل. بل ويتوقف أيضًا على اعتقادك بأنك تستطيع التعامل 
مع الموقف الذي تراه مهما أو ينطوي على تهديد. ومن الواضح أنه كلما 
كنت متمرسًا أو ماهرًا في نشاط معين» مثل تقديم عرض تقديمي أو إنجاز 
المشروعات في موعدھاء قل احتمال تعرضك لٹاتوتر ۔ 

غير أن العديد من الوظاتف تشحيل باستبرار على gia‏ عال من daiat‏ 
من أجل الإنجاز مع سدم وخود مسا ج ة لاقن Ab Site!‏ ا 
de ducal‏ يبد أ الموظفون في العمل لساعات أطولء واستكمال العمل في 
المنزلء وفي الحالات القصوئ. يعملون أيام إجازاتهم لإنجاز المستهدف 
من العمل والوفاء بالمواعيد النهاتية. وقد تأتي فترة يقبل فيها المرء يسليية 
الكثير من المشروغات ثم يدرك بعد ذلك أنه لم يعد في قدرته الاحتمال. 
وكثيرًا ما نسمع عبارة على غرار: "القشة التي قصمت ظهر الیعی ر"ء وهي 
مقولة ذات صلة وثيقة بمجال الوقاية من التوتر. كما ستوضح لاحمًا. 

بالطبے: إن كنت لا تدرك آن المشكلة مهمة أو تنطوي على تهديد . وحتى 
إن لم تتعامل معها icles‏ فمن المستبعد أن تشعر بالتوتر من الأساس. 


الضغط والتوتر 


من الواضح للعيان أن كل شخص يختلف عن الآخر على نحو مميز. فعلی 
سييل المثال تؤهلنا جیناتتا الورائية للإصابة بأمراض متنوعة. وتحدد لون 
الشعر والطول والوزن ومستوى اللياقةء وشخصیتتاء وتحلينا بروح الدعابة: 
واهتماماتنا وهلم جرا. وهذا ينطبق أيضًا على مقدار الضغط الذي يستطيع 
كل منا تحمله. 

أظهرت الأبحاث وج ود اختلاف سيكولوجي بين الضغط والتوتر. 
فالأشخاص الذين يعانون التوتر يُضخ في مجرى دمائھم هرمونات التوتر 
المختلفة بكميات أكبر من هؤلاء الذين يشعرون بأنهم يواجهون مجرد 
تسد وخسب: وبقدر معقول من الضغط. فإننا نممل على أفضل وجه ونكون 


الفصل الأول 


منتجين وميتكرين وحاسمين ومنتيهين ومتحقزین. ستیدآً اليوم ونحن 
تتطلع إلى أعمالتا أو دراستنا أو اهتماماتنا الشخصية الأخرى أو هواياتنا. 
ومن المهم أن نلاحظ أن هذا الأمر يختلف من شخص لآخر۔ ما يمثل 
ضغطا لشخصں بمثابة توتر لشخص آخر. والإفراط من الضغط قد يؤدي 
إلى الشعور بالقلق والإجهاد. والقليل من الضفط يجعلنا نشعر بالملل والفتور 
والاكتثاب؛ وفي التهاية قد يصل الأمر إلى البلادة! ويوضح الشكل )١-١(‏ 
العلاقة بين البلادة ومستوى العمل على أكمل وجه والإجهاد. 


الإنتاجية والإبداع والحسم واليقظة والتحفيز على أكمل وجه 


القدرة على 


التكيف 


أكثر الضغط Jal‏ 


الشكل ١-١‏ العلافة بین الضغط والقدرة على التكيضف 
المصدر: مأخوذ من بالمر وسترایکلاند )۱۱۰٠۱۹۹٦(‏ 


ما التوتر؟ 


Vi 


في الواقعء حین يشعر الناس بقدر مٹاسب من التحديء كثيرًا ما يشعرون 
بالحماس لإنجاز algal‏ وعلى الجانب الآخر. حين يشعرون بالتوتر: Bale‏ 
ما ينتابهم مجموعة من الأفكار والانفعالات السلبية والأحاسيس الجسدية 
السلبية. 

ومفتاح السيطرة على التوتر هو إتقان الموازنة بین أعباء العمل والحفاظ: 
على أداء عملك على أكمل وجة. 

غير أننا بحاجة أولا إلى إدراك قدر الضفوط التي تشعر بها خلال يوم 
العمل أو آسیوع العمل المعتاد. 


تمرین ٢‏ 
فكر في الشعور الذي انتابك الأسبوع الماضيء ثم فکر في الأسئلة 
التالیة: 
© هل شعرت بالتوتر أو الاسترخاء أو الملل أو الإجهاد؟ 
هل تعمل بانتظام على أكمل وجه؟ 


في agull‏ العاديء أين يكون موضعك على مخطط الرسم البياتي 
ا5 x‏ .» ل4 


© هل موضعك على المخطط یختلف على مدار اليوم أو على مدار 


© في النهاية. !13 كنت تشعر بانتظام بالكثير lis‏ من الضغط أو 
الاين د امك فل تنك شیر هدا الوق علق فركن أنلكف 


| > ترغب في ذلك؟ 


الفصل الأول 


تكاليف التوتر 

الجدير بالذكر أن تكاليف التوتر يأهظة. ومن المثير للدهشة أن التوتر 
يتفوق على نزلات البرد المعتادة كسيب رئيسي للتغیب عن العمل: ولقى كدر 
اتحاد الصناعات البريطاني تكلفة الفياب عن العمل بأكشر من ۱۷ مليار 
جنيه إسترليتي في العام. وهذه دراسة تقليدية للعديد من الدراسات التي 
أجريت في العالم الغربي. وآثار التوتر على الفرد ليست محفضزة؛ >l‏ توصلت 
الدراسات إلي أن التوتر ريما يكون مسولا عن الإصابة بعدة أمراض من 
بیتھا: 

Ayo Los النوية القليية/السكتة‎ © 

sls ®‏ السكريء 

© السرطان. 

© الأمراض النفسية fie‏ القلق والاكتكاب. ومن بينها الاتهيار العصبي. 
ولتوضيح آثار التوتر وسيب ضرورة التعامل معه بمجرد أن تصاب بهء هيا 
نتفاول دراسة Atte‏ لموظف حكومي تكرم بمشارکتتا تجربته (ماخود من 
احصاءات موسسة الصحة والسلامةء alas‏ لچے (iy‏ 


ما التوترة 


yy 


٤ 


إعادة التأهيل بعد التعرض لحالة حادة من التوتر التاجم عن 
تربيت في بيكة تقدس wee‏ أخلاقيات العفل المتشددة؛ حيث يقاس 
النجاح بإنجاز المهام التي كفت بها - سواء تمثلت هذه المهام في 
التحصيل الدراسي أو الأعمال المنزلية. وقد أعريت أخلاقيات العمل 
عن نفسها في حياة البالغين على أنها الرغبة فضي العمل يكد متواصل 
ووفمًا لمعايير عالية في كل من مشواري المهني في العمل الحکومی؛ 
وفي العمل التطوعي والدراسات الأكاديمية التي التحقت بها في وقت 
قراغي. | 

وعلى مدار ٠١‏ ستواتء استطعت - من خلال الإرادة القوية والعمل 
الجاد ‏ أن أتعامل بيراعة مع تعارض متطلبات مشواري المهني في 
العمل الحكومي المتعلق بمجالات سياسية تحظى باهتمام الإعلام 
ومجموعة مو و الأنتنطة خارج جدود العمل. ومن فترة MEES‏ 
قد تظهر تصدعات, ولكتي أقوم برآبها من خلال استغلال الإجازات 
لإنجاز مهام العمل. 

وفي النهاية. لم يعد في إمكاني التكيف مغ الوضع. وجاءت القشة 
التي قصمت ظهر اليعير في أحد آيام الآحاد لشھر قبراير عام ١597‏ 
حين تجمعت عدة عوامل من:بينها وظيفة جديدة كثيرة المتطلیات 
قبلتها كترقية: وحياة شخصنية تمر بضائكقة؛ مسا آدی إلى إصابتي 
باتهيار عصبي مفاجئ. كنت في يوم أتعامل مع مهام عديدة ومتنوعة 
وحياة اجتماعيةء وفي اليوم التالي لا أستطيع الاضطلاع حتى بأبسط 
المهام ولوأخذت أنطوي أكثر فأكثر ولم أعد مستعدٌ! للتواصل إلا مع 
عدد قليل من الأصدقاء والأقارب الموثوق بهم. 


القصل الأول 


> 


تبعت ذلك ثلاكة أشهر مؤلمة ومثيرة للتحدی, مع قضاء فترات في 
مستشفى gal pal‏ نفسية مجلية, وما زاد صعوية هذه الفترة يصورة 
بالغة هو التشكك بشأن ما )13 كنت سأشقى rag, a‏ سأشفى وإدراك آنني 
تتعين علي المشاركة بعدد مذهل من الأعمال البيروقراطية المختلفة. 
۔وارتبیط hay‏ تساؤلي عن مدی] إمكانية 5 استمتادۃ عملي الحكومي مرة 
أخرى. وإن لم يحبيخ ذلك مكيف تاكس قوت يوم 

ولحسن الح {shale‏ قصل الرييع مر وتبعه فصل الصيفء وبدأت 
آشمسر بالتحسن. والفضل الأكير يعود إلى رعاية أصدقاكي وأسرتي 
واهتمامهم. وبحلول gulga‏ عام ۱۹۹٦‏ ء كنت في موضع أفكر فيه بالعودة 
إلى عملي الحكؤمي يدوام Se‏ : كان التفکیر في العنودة إلى العمل 
= ء لیس فقظ بسيب التشكك في زد فعل زملاء العمل غلى غيابي 
الممتد من العمل يسيب المرض القن tel‏ الحظ أن خدمات 
الاستشارة alas‏ الفاملين مك 
مياشز مع هديري وزملائي بانعمل. اون أفضل ۾ ren‏ الأسلوب غير 
المباشرء حيث إنني كنت elk tne alone AB‏ ال اريس 
زملائي في ET EANN‏ : 
.` ومن خلال الزيارات المنزلية م من aig‏ مستقاطاقم الغاملين, 


٣‏ اتفقت - تفقت مع مديري على المودة إلى العمل تدرد Cfa‏ .هن ashanti‏ عملت 
one‏ فشي ets ele‏ 0 الأولى م من عملي ہی کان مديزي 


rire‏ بالإضافة ا ذلك “كان cas SM GSES‏ منتهمين 
وداعمین على تحولا يمكن تصورہ۔ Wing‏ ساعدتي على إعادة بناء ڈقتی 
الضعيفة بقدرتي على تولي مهام عملے۔: 0 

ويمرور الشهر الأول على EN‏ العمل: راجع مديري التقدم 
الذي أحرزته بصفة شهرية. وهنده المراجمات الشهرية أدت إلى 
تفيرات في نمط عملي بداية بثلاثة أيام في الأسبوع. ثم أربعة. 


ما التوتر؟ 


| 


١ 


Ww 
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وضي النهاية, بحلول شهر أكتوين كتث على استف:اد للعودة إلى baal!‏ 
لخمسة أيام في الأسبنوع: وبالمقارتة بالفتترة التي سيقت مرضي 
أصبحت لدي الآن توقمنات واقعية اکر بخصوض قدن .العمل الذي 
أستطيع توليه خلال فترة محددة. وصرت آکٹر واقعية أيضًا بخصنوص ' 
قدر المسئولية التي يجب أن أتظبلها في أثناء وقت فراغي. 


توضح هذه الحالة كيف يمكن لمعتقد اتنا وتوجهاتنا التي نتيتاها في مكان 


العمل أن تسهم في دفعنا إلى الأمام بلا توقف. هناك عادة خيارات أو 


قرارات بديلة. على سبيل flat‏ يمكنتا أن نكون حاسمين ونخبر المدير 
بأننا نتولى الكثير من المهام» وأمامنا الكثير من المواعيد النهائية لإنجاز 
tall‏ ولیس أمَامَٹا الوقت الكاضي لإتمام المشاريع. هيا نستعرض دراسة 
انحالة مرة أخرى ونرى كيف يمكن لمعتقد اتنا أن تسهم في الشعور بالتوتر: 
تربیت في بيئة تقدس جدا أخلاقيات الممل المتشددة؛ حي ثكيُقاس النجاح 
بإنجا زالمهام الت يکلفت بها - سواء تمثلت هذه المهام في التحصيل اندراسي 
أو الأعمال المنزلية. 
وبمجرد أن نصل لمرحلة البلوغ: إذا فكرنا بعمق في معتقداتناء فإنه يمكننا 
أن نتحداها ونقوم بتعديلها إذا اخترنا القيام بذلك. ولكن معظمتا لا يدرك 
هذا الأمرء ومن ٹم نواصل اعتناق هذه المعتقدات ونصطحيها معنا إلى 
الكلية والجامعة ومكان العمل: 
وقد أعربت أخلاقيات العمل عن نفسها في حياة البالفين على أنها الرغبة في 
العمل بکد متواصل ووفهًا لمعايير عالية ف يكل من مشواري المهني في العمل 
الحكومي: وفي العمل التطوعي والدراسة الأكاديمية التي التحقت بها في وقت 
فراغي 


القصل الأول 


والمعاییر العالية التي تطبق بصرامة قد تزيد من المتطلبات وقدر التوتر 
الواقع على عاتقنا. وربما قد يؤتي هذا الأمر ثماره لوقت قصيرء ولكن تیقی 
لهنتاكج عكسية بالتنسبة للكثير مناء فالوظائف الباعثة على التوتر وساعات 
العمل الطويلة يمكن أن تؤثر في علاقتنا ضي العمل وفي المنزلء وهذا قد 
یستتزھتا على المستويين النفسي والیدني: 


+ 


لم يعد في إمكاني التكيف مع الوضع. وجاءت القشة التي قصمت ظهر اليعير 
ف يأحد أيام الأحاد لشهر فب رایر عام ۱۹۹۲٦‏ حين تجمعت عدة عوامل من بیٹھا 
وظيفة جديدة كثيرة المتطلیات قبلتها كترقية. وحياة شخصية تمر بضائقة؛ 
مما أدى إلى إصابتي بانھیار عصيي مفاجیٗ. 
قبل هذا الشخص بوظيفة جديدة كثيرة المتطلبات بالإضافة إلى أنه 
كان يواجه صعويات في علاقاته خارج العمل. وتعدی هذا الأمر حدود 
قدرته ولم يعد في مقدوره التكيف مع الوضے۔ ولحسن الحظء أنه تلقى 
الدعم من أسرته وأصدقائهء ويمساعدة مستشاره في العمل استطاع العودة 
تدريجيًا إلى العمل. ولكنه تعلے أيضًا من هذا الموقف وغير توقعاته غير 
الواقعية: 
وفي النهاية. بحلول شهر أكتوير كنت على استعداد للعودة إلى 
العمل لخمسة أيام في الأسيوع. وبالمقارنة بالفترة التي سيقت 
مرضي أصيح لدي OM‏ توقمات واقعية أكثر بخصوص قدر 
العمل الذي أستطيع توليه خلال فترة محددة. وصرت أكثر واقعية أيضا 
بخصوص قدر المسئولية التي يجب أن أتقبلھا في أثقاء وقت فراغی. 
كان هذا تحولا جذريًا Lge‏ ولسوء الحظ أن الأمر أدى إلى الإصابة یانھیار 
عصيي وبالتائي تلقى هذا الشخصں المساع دة والدعم لإعادة تقييم 
المعتقدات التي كان يعتنقها قيما سيق مما أدى إلى استعداده للعودة إلى 
العمل بتجاح. 
ومن أجل التحلي بالواقعية. يجب أن يضح نموذج التوتر الخاص بنا 
بعضں العوامل. التي أبرزتها هذه الرسالة: في الاعتبار. ستعود إلى هذه 


ما انتوتر؟ 


می 


العوامل في القسم التالي؛ حيث ستقدم نموذ جا يساعدنا على توضيح 
العلاقة بين معتقداتنا والتوتر. ومع ذلك. لاحظ أنتا في الفصل الثامن 
سنقوم بتقديم نموذج يتضمن جميع العوامل المؤسسية الكيرى الخاصة 
بالتوقرء وهذا سيجعل المديرين يعون كيف يمكن للمؤسسة أن تساعد 
موظفیھا۔ 


كيف تتعامل مع التوتر؟ 

بمرور الوقت» سنتعلم عددا من الإستراتيجيات التي تساعدتا على التعامل 
مع التوتر أو تجنبه. وبعض هذه الإستراتيجيات مفيدة ويمكن تعديلهاء في 
حين أن بعضها الآخر غير ذلك. سيساعدك التمرين التالي على تقييم مدى 
فاعلية أسلويك العام للتعامل مع التوتر. من الجدير أن تلاحظ السلوكيات 
التي يجب عليك أن تكثر أو تقلل منها من أجل التعامل مع التوترء إليك هذا 
التمرين لتقوم بذلك۔ 


استبیان التعامل مع 
توترات الحياة 


فکر في مشكلة شخصية باعثة على التوتر. ريما تكون مسألة صعبة 


متعلقة بوالديك أو أطفائك أو أصدقائك أو أسرتك. الآن؛ فكر إلى أي 
مدى تقوم بما يلي. وضع دائرة حول إجابتك عن كل سؤال في تقييم 
مدرج من ١‏ إلى 5 


الفصل الأول 


الجزء ١‏ التکیف المؤقت 7 
تستمر قي العمل: وتبقی مشغولا o £ Y Y ١‏ 
تستخرق في العمل ` ۲ ۳ £ 6 
تقوم ببعض الأعمال المنزلية -o £ y ۲ ١‏ 
تحاول القيام عشيء لا تستخدم فيه قدراتك a ٤ ۳ Y ١‏ 
الذهتية 

o ¿£ Y y ١ تبكي وأنت وحدك‎ 

تکبت الأمور لفترة من الوقت؛ تم تنهار ٤ Y 0 ١‏ 8 
تنفجر بالانقعال دون دموع ٥ ٤ ۳ ۲ ١‏ 
تروّح عن نقسك بشراء بعض الملابس أو o g y Y ١‏ 
تتاول وجية بالخارج 

الحجزء Y‏ - سلوكيات مفيدة 

ə ٤ Y ١ تجلس وتفكر‎ 

القدرة على البكاء مع صديق a é ۴ ١‏ 

o £ Y Sau rE A ERT EEA, 

التي تسبب المشكلة 

التتفیسی عن المشاعر. والتحدث مع ۱ o é y ٢‏ 

الأصدقاء المقريين 

الحديث عن المشكلات مع الكثير من o é ۳ 1 ١‏ 

الأصدقاء 

استرجاع المشكلة مرارًا وتكرارًا في ذهنك œ £ ۳ ٢ ١‏ | 
| لمحاولة فهمها | 

| اه‎ € YF ٣  Y رانك تمت یئا می كل سصنة‎ gas 
O O) 


3۹ 


تتحدث إلی شخصى يمكن أن يفعل شين 
بخصوص المشکلة 
تحاول كسب تعاطف الآخرین وتفاهمهم 


جزء T‏ — سلوکیات مضرة 
كتزم الھدوء 

تواصل كما لو أن شيئًا لم يحدث 
تحتفظ بمشاعرك لنفساء 
تتحاشى التواجد مع الآخرين 
تصطنع الشجاعة 

تقلق باستمرار 

يصييك الأرق 

تفقل بد شهيتك للطعام 

تخفي مشاعرك Y)‏ تبكي) 

تأكل كثيرًا 

تتمنی لو أن يإمكانك تغيير ما حدث 


نم لصم جم لصم جم جم مم عم جم مم ہم مم حم 
ہے ہہ 4ه 4ه ہہ ہے AAR‏ 4 4ه ہا ہپ 
A 4 4 4‏ ہہ OAR‏ 
میں = مم سے سے سے 1 -t‏ یں 5 Pra a a aa‏ 


تصيبك أوهام أو تتمنی لو ينتهي الأمر برمته 


عصره 
AV "٤‏ 


لتحسب درجتك. اجمع کل الأرقام التي وضعت حولها داكرة على التقييم 
المدرج» واحسب العدد الإجمالي. إذا كانت درجتك أقل من OA‏ درجةء 
فهذا يعني أن الكثير من سلوكياتك غير مقيدة للتعماصل مع المواقف 
الباعثة على التوتر. وبالنسبة للأسئلة التي تحصل فيها على درجات 
متخفضةء وخاصة في الجزءين ۰۲ ۳ء فكر كيف تحسن هذه السلوكيات. 
لاحظ أن الفصول الأخرى في هذا الكتاب قد تساعدك على تعديل بعض 
سلوكياتك وأفكارك. 


المصدر: کوبر وآخرون YAAA)‏ هده — +4( 


الفصل الأول 


هل تسيطر على الوضع ؟ 


إذا كنت ترى نفسك تسيطر على الموقف أو تمسك بزمام حياتك بوجه عامء 
فستقل معاناتك من التوتر والقلق والاكتئاب مقارنة بمن لا يرون أنفسهم في 
وضع السيطرة. ومن ثمء يرى الباحثون عتصر السيطرة عنصرًا مهما في 
بناء التوتر (روترء ۱۹۰۲ء رويز - يويقوه .)7١ ٠٠‏ سيساعدك التمرين التالي 
على تقییم قدر السيطرة الذي تعتقد أنك تحظى به تجاه حياتك بوجه عام. 


تمرین Glacial ٤‏ موضع السيطرة 


ضع داكرة حول الرقم الذي يعكس توجهك على أفضل نحو. 
جدول ۲-١‏ 


= ربکا 
3 3 4 3 1 
يدير مجتمعنا يضعة أقراد اديه م o 3 ۳ y ١‏ 
سلطة هائلة وليسى في مقدور 
الشخصن العادي أن يفعل الكثير 
بخصوص هذا . 
سيكون هناك دومًا نزاعات في بیٹة - o ٤ r Yy ١‏ 


الذي يبذله الأفراد لمحاولة متع ذلك. 
و مدى.محاولتهم للعب دور حيوى 
في أنشطة اتحاد العمال. 

الساسة يهتمون بأتفسهم بصفة a ٤ ۳ Y ١‏ 
أساسية ولا يتصفون بعدم المرونة. 

من المستحيل أن تغير خطة 

السياسات. 

ما يحدث في الحياة مقدر سلقا. f ٢ ١‏ 1 


YY 


التاسی كسالى بالفطرة. ومن ثم ليست ١‏ ۲ 
هناك فائدة من وراء قضاء المزید من 


الوقت لتغييرهم. 


لا أرى علاقة مباشرة بين طریقة عملی ١‏ ۲ 
والجهد الذي أبذلهقيه وبين تقييمات 

أدائي التي يتوصل إليها الآخرون. 

سمات القيادة متو ارثة بالأساس. Y ١‏ 
آنا متاکد تمامًا أن الحظ والمصادفة Y ٠١‏ 
یاعبان دورًا مهما في الحياة. 

برغم أن بعضن الأشخاص يحاولون 

السيطرة على الأحداث من خلال لعب 

دور في الشئون السياسية والاجتماعیةء 

فإن معظمنا خاضعون لقوى غير خاضعة 


pl أو قدرتهع على‎ ea 
: احسب إجمالي درجاتك فیما يلي‎ 
داحَلیة خارجية‎ 
a+ Ya ١ 


الحصول على ٠٣‏ درجة تقرييًا هو المتوسط المعتاد. من الأفضل 
الحصول على درجة أقل. كما تلا حظ أنك تحظى يمزيد من السيطرة 
على مجموعة من المسائل المختلفة. لديك مواضع داخلية للسيطرة. 
وانخفاضس درجتك بصورة بالغة قد يكون أمرًا غير منطقي» ومن ثم 
لعلك تتفاجأً من الأحدات غير المتوقعة في حياتك والتي تتحدى 
اعتقادك بأنك في موضع سيطرة تامة. والحصول على درجة أكثر 
من ٣٣‏ يعني أنك ربما تحظى بمواضع خارجية للسيطرة. ولعلك 


ا ا 


تعاني المزيد من التوتر بصفة يومية. 


إذا كانت درجتك ٠٤‏ أو Sa. SS)‏ في جوانب حياتك التي يمكنك 


| المصدر: كوير وأآخرون (۱۹۸۸: 00( 


2 


ن 


الفصل الأول 


i 


0 
A 


=, 
meee a e. ر مھا ی‎ NC a سر ا‎ 


موضع السيطرة على الحالة الصحية 


بالإضافة إلى الموضع العام للسيطرة هناك Lini‏ موضع السيطرة على 
الحالة الصحية. وهذا يركز على Lia paa‏ بالمسائل المتعلقة بالصحة: 
وإدراكنا أن بإمكانتا اتخاذ إجراءات للتأثير في حالتنا الصحية. وبدلا 
من سؤال الطييب: "ها الذي يمكنك أن تقدمه NSS‏ فان الشخص الذي 
یتمتع بالسيطرة على الحالة الصحية أكثر عرضة لطرح سؤال على غرار: 
"ما الذي يمكنني أن أقدمه لنفسي؟". على سبيل المثالء يمكنك أن تتبنی 
أسلوبًا استباقيًا للتعامل مع سمنتكء إن كنت تعاني ارتماع ضغط الدم أو 
ارتفاع مستوى الکولیسترول ضي الدم» كالحفاظ على نظام غذائي صحي 
وممارسة المزيد من التمارین۔ ولهذا نتيجة على المدى البعيد أفضل من 
تعاطي الأدوية التي وصفها لك الطبيب لخفضی ضغط الدم المرتفع أو 
مستوى الكوليسترول العالي. 

تحذير: لاحظ أننا لا نؤید التوقف عن تفاول الأدوية الموصوفة. انتا 
نقترح على الأشخاص الذين يتحلون بموضع سيطرة على حالتهم الصحية 
أن يستشيروا طبيبًا أو ييحثوا عما يمكنهم من مساعدة أتفسهم» إلى جاتب 
تعاطي الأدوية الموصوفة. بالطبع؛ ندرك أن أهدافهم التي يوافق عليها 
الطبيب قد تتمثل في تقليل الأدوية أو الامتناع عنها في النهاية. 


بيوثوجيا التوتر 

يعتقدون أن التوتر يكمن "في الذهن": في حين أن عملاءتا ومتدربیٹا كفي ا 
ما يخيرونقا قاگلین: pbi"‏ کی ساف صوابى". بالطيع. طريقة Lists!‏ 
للمواضف قد تبعث على التوتر أو تفاقم الشعور يالتوتر. وبمجرد pad cyl‏ 
والجسد. إن كنت مهتمًا بما يحدث. لقد أوردنا ملخصًا مختصرًا لييولوجيا 


ما التوترة 


YY 


ve 


التوتر في هذا! القسم. تجاوز عن قراءة هذا القسم إن كنت مهتمًا فقط 
بمعرفة كيفية مكافحة التوتر. 
هيا نستعرض استجابات التوتر خطوة بخطوة ( بالمر ودرایدن؛ :)١552‏ 


© عندمايدرك الشخصی أته في موقف ينطوي على تهديد ولا يستطيع 
التعامل dee‏ فإن الرساكل التي تحملها الخلايا العصيية من القشرة 
المخية (حیث تحدث عمليات التفكير ) والجهاز الحوفي إلى الوطاء 
(الموجود في المخ) . ويتكون الوطاء من عدة أجزاء متفصلة. 


© ينتج الوطاء الأمامي استشارة عصبية للجهاز المصبي الذاتي. والجهاز 
العصبي الذاتي عبارة عن جهاز يتحكم في القلب والركة والأوعية 
الدموية والمعدة والغدد. ونظرًا تعمل هذا الجهازء فإننا لسنا يحاجة إلى 
القيام ch‏ جهد واع لتنظيم التتفسس أو ضريات القلب. وكل هذا يحدث 
دون تفكير منا. ١‏ 

٭ يتكون الجهاز المصبي الذاتي من جهازين مختلفين؛ الجهاز العصبي 
السميثاوي والجهاز العصيي الياراسميثاوي. 

© يحتفظ الجهاز العصبي الباراسمبثاوي بمستويات الطاقة ويساعد على 
الاسترخاء. ويافتراض آنك تسترخي في أتناء قراءة هذا الكتاب. فإن 
جهازك العصبي الباراسميثاوي يعمل بكفاءة فضي تلك اللحظة الراهنة. 

© يزيد الجهاز العصبي الباراسميثاوي من cl jl orl‏ مثل اللعاب والدموع 
والمخاط والعصارة المعدية التى تساعد على حماية الجسد وتساعد 
عملية الهضم. ومن +S‏ حين تشعر بالاسترخاءء يؤدي جهازك المناعي 
و 


- 


٭ يرسل الجهاز العصبى الياراسمبثاوي رسائله عبر مادة كيميائية 
تعرف بالتاقل العصبيء يُطلق عليها أسيتيل كولين. وتخزن هذه المادة 
الكيميائية في الأطراف العصبية. 


الفصل الأول 


© يعد الجهاز العصبي السميثاوي الجسم للتصرفء وهذا يشكل جزءًا من 
استجابة "الكر والفر" المرتبطة بالتوتر. 


زيادة قوة عضلات الهيكل العظمي۔ 

زيادة معدل ضريات القلب. 

زيادة النشاط الذهني ودرجة التركيز. 

زيادة مستوى السكر والدهون بالدم. 

الإقلال من حركة الأمعاء. 

منع إفراز الدموع والإفرازات المساعدة على الھضم۔ 
مساعدة على ارتخاء المثانة. 

توسيع حدقة العين. 

زيادة التعرق. 

منع الانتصاب أو الإفرازات المرطبة للمهبل. 

الإقلال من زمن تجلط الدم. 

الضغط على معظم الأوعية الدموية وتوسيع الأوعية الدموية 
الموجودة في القلب/ عضلات الذراع/ القدم. 


© الناقل العصبي السمپٹاوي الرئيسي یسمی نورأدرينالين: الذي يفرز في 
الأطراف المصبية. 


© تشتمل استجايات التوتر على نشاط الغدة الكظرية. والغدة التخامية 
والغدة الدرقية. 


© تتواجد الغدتان الكظريتان فوق كل كنية من الكليتين. الجزء الأوسط 
من الغدة الكظرية تسمى لب الغدة الکظریةء ومرتبطة بالجهاز العصبي 
السميتاوي من خلال الأعصاب. وبمجرد أن يحفز الجهاز العصيي 
السميثاوي. فاته يصدر palgi‏ للب الغدة الكظرية لإفضراز الأدرينالين 
ونورأدرينانلين (هورمونات الكظر) التي تفرز في مجرى الدم. 


ما التوتر؟ 


To 


٦ 


يعد الأدرينالين الجسد لاستجاية pall‏ ويعد النورأدرينالين الجسد 
لاستجاية الكر. وكلاهما يزيد من معدل ضربات القلب ومستوى الضقط 
الذي يُضخ به الدم من القلب. ويقومان بتوسيع القصيبات الهوائية 
وتوسيع الشريان التاجيء وتنقبض الأوعية الدموية ويزداد معدل الأيض. 
كما أن نشاط الجهاز الهضمي يقلء مما يودي إلى الشعور "باضطراب 
فى ائمعدۃ''۔ ١ l‏ 


بالقرب من الوطاء الموجود في المخ تمع غدة صماء تسمى القدة 
النخامية. وفي المواقف الباعثة على التوترء يحفز الوطاء الأمامي الغدۃ 
النخامية على العمل. 


تفرز الغدة النخامية الهرمون الموجه لقشر الكظر (ACTH)‏ في 
مجرى الدم» والذي يحفز الجزء الخارجي من الغدة الكظرية؛ القشرة 
الكظرية. 

تنتج القشرة الكظرية الکولیسترول, الذي يزيد من ضغط الدم 
الشرياني. وتحشد القشرة الكظرية الجلوكوز والدهون من الانسجة 
الدهنية: وتقلل مسن استجايات الحساسية وتقلل معن الالتهايات» وقد 
تقلل من خلایا الدم البيضاء ( اللمفاويات) التي تشارك في التعامل مع 
الجسيمات أو الیکتیریا الغازية. 


بالتالي» ارتفاع مستویات الكوليسترول على مدار قترة طويلة يقلل من 
كفساءة جهاز المتاعة. وحينئذ نعاني نزلات البرد والسمال أكثر من 
المعتاد. 


وتفرز القشرة الكظرية هرمون الألدوستيرون الذي يزيد من حجم الدم 
ويالتالي يؤدي إلى ارتفاع الضفط. as Ag‏ فإن التعرضن المستمر 
لمثيرات التوتر على مدار فترة طويلة قد يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم 
والإصابة بحالة مرضية تسمى فرط ضغط الدم الأساسي. 


الفصل الأول 


تفرز الغدة النخامية هرمون الأوكسيتوسين وهرمون فازويرسين اللذين 
يتسببان في انقباض العضلات الملساء مثل الأوعية الدموية. 

يتسبب هرمون الأوكسيتوسين في انقباض الرحم. 

يزيد هرمون فازويرسين من ترشح الأوعية بالماء: ومن ثم يرتفع ضغط 
الدم. ومن المهم الحقاظ على ارتقاع ضغط الدم فى الموافف اليّى 
تقرز الغدة التخامیة هرمونًا محفرًا للدرقیة الذي يحفز الغدة الدرقية. 
الموجودة في الرقبة وذلك لإفراز هرمون الثيروكسين. 

يزيد هرمون الثيروكسين من معدل الأيضء ويزيد من مستويات السكر 
في raul‏ ويزيد من التثفمس ومعدل ضريات القلب وضفط الدم وحركة 
الأمعاء. وزيادة حركة الأمعاء قد تؤدي إلى الإصابة بالإسهال. (لاحظ 
أن زيادة نشاط الغدة الدرقية في الظروف العادية ريبما يكون عاملا 
مساهمًا في توبات الهلع. والكثير من هرمون الثيروكسين قد يتطلب 
العلاج). 

إذا أدرك المرء أن الموقف الذي ينطوي على تهديد قد مر وانقضی: 
فإن الجهاز العصيي الباراسميثاوي یساعد المرء على استعادة حالة 
التوازن. 

ھکذاء يمكتك أن تلا حظ استحاية الكر pasts‏ الحقيقية في المواقف الباعثة 


على التوترء وعدد من الأنشقطة الفسيولوجية المعقدة تحدت دفعة واحدة أو 
على مراخل متتالية. ويمجرد أن ينتهي الموقف الیاعث على التوتر: نهدأ 
بفضل مساعدة الجهاز العصبي اليا راسميثاوي. ومع ذلك: فقد تطورنا على 
مدار المثات من السنوات للتعامل مع سيتاريوهات التوتر الحقيقية حيث 
تواجه حياتنا التهديدات. وفي المجتمع الحديث» وكثيرًا لا تستثار استجابات 


Pad 
التوتر حین تعرض حياتتا لخطرء بل حين تتعرض ذ اتتا للخطرء حين نقدم‎ 
أو نتراس اجتماعا متلا ۔‎ legis غرشا‎ 


ما التوتر3 


YY 


TA 


تمرين ۵ استرجع حدثا ياعثا على التوتر 
استرجع آخر مرة شعرت قيها بالتوتر بخصوص حدث أو موقت 
معين. إلى أي مدی تستعيد هدوءك بسرعة6 


على الفور؟ 
خلال ه دقائق؟ 
خلال ٠١‏ دقائق؟ 
خلال ٠١‏ دقيقة؟ 
خلال ساعة؟ 
خلال یوم؟ 


مازلت تشعر بالتوتر حتى الأن؟ 


نأمل ألا يكون التوتر ملازمًا لك بسبب موقف حديث. ومع ذلك» فإن 
الكثيرين يعتيرون حياتهم اليومية حياة باعثة على التوتر ويحافظون على 
استجابة التوتر أو أجزاء منها تشطة. ومن الآثار الممتدة لاستجابة التوتر 
هوائخفاخن shal‏ جهاز المتاعة وارتفاع ضغط الدمء الذي قد يؤدي الى 
الإصابة بقرط ضغط الدم الأساسيء ونويات الصداع. والعدوى المنتشرة 
مثل الإصابة بنزلات اليرد. وقد يحدث خلل في الغدة الكظريةء مما قد يودي 
إلى الشعور بالإرهاق والإصابة بمشاكل الهضم والرغبة في تناول الحلويات 
والآطعمة النشوية واضطرابات النوم والشعور بالدوار. 


القصل الأول 


ملخص الفصل 


ها قد قمنا بتغطية السؤال القائل "ما التوترة". 


نصاب بالتوتر حين يفوق الضغط قدرتنا الواعية على التكيف والتحمل. 
التوتر حقيقيء وهو يؤثر في الذهن والجسم. 

التوتر يختلف عن الضغط. 

التوتر ليس مقيدًا بالنسبة لنا. 

إننا نؤدي أعمالنا على أفضل وجه حين نواجه القدر المتاسب من 
التوتر. 

كثيرًا ما تسهم المعتقدات والتوجهات التي طورناها على مدار عدة 
ستوات ضي الشعور بالتوتر أو تستثير الشعور بالتوتر في العمل أو ضي 
المتزل أو شيرها من المواقف. 

بصفة يوميةء من المفيد أن نحظى بموضع سيطرة داخلي على صحتنا 
النفسية وعلى رضاهيتنا. 

الشعور بالتوتر على المدى القصير هو استجابة طبيعية للتعامل مع 
الموافف التي تنطوي على تهديد . 


الشعور بالتوتر على المدى الطويل قد يؤدي إلى الإصاية بمجموعة من 
الآمراضن اليدنية والقفسية المختلفَةء ويجب التعامل مع الشعور بالتوتر 
وعدم تجاهل الأمر كما أوضحت دراسة الحالة التي عرضناها في هذا 
الفصل. 

غادة Le‏ تثار استجابة التوتر حين تتعرض د اتنا للتهديد. 


ما التوترة 


في نهاية کل فصل. نوصي يأن تسجل ملا حظات عن المشكلات التي تتمنئ 
التعامل معها وأية إستراتيجيات مقيدة للتغلب على التوتر والتي ستساعدك 
على التغلب على التوتر أو التعامل معه. وهذا سيساعدك على تطوير خطة 
عمل خاصة بك لإدارة التوتر. 

الآنء دون ملا حظتك حول ما تعلمته. 


FARES_MASRY 
www .fbtesamfh.com/vb 


الفصل الأول 


www.iotesamh.com/vb 


تموذج تاجح للتوتر وا كيف 
واثمروتك 


سيساعدك هذا الكتاب على قهم التوتر الذي تعانيه أو یعانیے الآخرون 
والتصرف على أعراضےء وعتدكن سيساعدك على اختيار ce heel‏ 
وإستراتيجيات التغلب على التوتر والتعامل معه. غير أنه من المقيد أن 
تستعين بتموذج التوتر والتكيف والمرونة لتحديد اختیار الأساليب وتمزيز 
ذلك الاختيار. 

ذكرنا في الفصل السابق أن طريقة إدراكنا للموقف والتوقعات 
والتوجهات إزاء العمل أو الحياة بصفة عامة قد تثير التوتر. وألقت دراسة 
الحائة الخاصة بالموظف الحكومي الضوء على عدم مرونة أخلاقيات العمل 
الخاص يه والمعابير العالية التي تضيف المزيد من الضفط gas Ade‏ 
النهاية لم يستطع استيعاب المزيد. ومن ثمء يجب أن يحتوي نموذج التوتر 
التاجح على تجاربنا الحياتية الحقيقية وليست بعض النظريات الأكاديمية 
وسب۔ سيغطي هذ! الفصل نموذج التوتر والتكيف والمرونة بالإضافة إلى 
أعراض التوتر. 


TT 


Ad g pall g التوتر نر سكيف‎ 23905 


هيا نتأمل نموذج التوتر الذي يقدم إطار عمل مفيدًا ينقسم إلى عدة مراحل۔ 
سٹرکز في البداية على أول ثلاث مراحل. 

المرحلة الأولى Bale‏ ما تكون Bam‏ في الحياة أوضغطًا خارجيًا gf‏ مطليًا 
یستحوذ على الانتباہ۔ ربما يطلب متك تقديم عرض تقديمي لمجلس الإدارة 
لإنجاز مشروع مهم في إطار الموعد التهائي لتقديم العمل ومن ضمن 
أحداث الحياة SSW‏ خطورة التسريح من العمل أو حرمان من شيء عزيز 
أو حادت خطير أو مرض خطير. 


نموذج التوتر 


١‏ : الضغوط الخارجية أو أحدات الحياة 
٢‏ تراها باعثة على التوتر 


": استجابة التوتر: النفسیة والسلوكية والفسیولوجیة 


٤‏ : إعادة p=‏ الموقف 


0 : استجابات التوتر تفشل في إزالة أو تعديل العامل السببي 


1: الأمراضى البدنية والنفسية أو أي منهما 


الشكل ١-7‏ نموذج التوتر والتكيف والمروتة 
© إس بالمرء ٣۰٠٢‏ 


المصدر: مأاخود من بالمر وستر ایکلاند )3443( 


الفصل الثاني 


وقدر التوتر الذي تثيره هذه الأحداتث یختلف من شخص لآخر. استتادًا 
إلى الطريقة التي يستوعب بها القرد الحدث. على سييل SEL‏ قد يعتير 
شخص ما الترقية في العمل تحديا مثيرًاء في حين يعتبره شخص آخر من 
المكتب ذاته كأسا مسمومة ومن ثم يصير قلعا بشأن هذا الأمر 

أكمل استبيان أحداث الحياة ليساعدك على تحليل ما إذا كنت تعاني 
مؤخرًا أحداثًا حياتية كثيرة F Nae‏ 


تمرين T‏ استبيان أحداث الحياة 


ضع علامة (X)‏ في خانة نعم alal‏ كل حدث وقع في حياتك على مدار: 
العامين الماضيين» ثم ضع دائرة حول الرقم الموجود على المقياس 
المدرج والذي يصف إلى أي مدى كان الحدث محیطا بالتسبة لك. مع 
الوضع في الاعتبار أن رقم ٠١‏ يدل على أن الموقف كان أكثر إحباطًا 
ورقم ١‏ يدل على أن الموقف كان jal‏ إحباطا- ۱ 


اشتریت منزلا 
قمت ببيع منزل 

انتقلت إلى منزل جديد 
آجریت تجديدات كبرى على 
منزلك 

انفصلت عن شريك حیاتك 
أنهيت علاقة شخصية 


واجھت مشکلات في علاقتك 
الزوجية /رعلاقتك الوظيدة بأحدهم 


نصوذج ناجح للتوتر والتكيف TT aba pally‏ 


vé 


الجدول ٠-۲‏ تابع 


الحدث مقياس مدرج 
تنتظر الطلاق é Y Y ١‏ م 

طلقت ٤ Y ٣ ٦‏ اه 
التحق الأولاد بالمدرسة / Yo @ ٣٢پ ١‏ 
رياض الأطقال 

زادت مسئولیات رعاية كيار é ٣ ¥ SN‏ 9 41 


السن أو شخص مريضص 
واجهت مشکلات مع الأصدقاء//ر Yo eg YT ¥ ١‏ 
أو الأقارب 
واجهت مشكلات متعلقة ٢‏ ¥ م > Ye‏ 
بحيوانك الأليف 

واجهت مشكلات متعلقة بالعمل 
تغيرات قي طبيعة عملك 
واجهت تهديد القصل من العمل 
قمت بتغيير وظيفتك 

فاك مخ السك 

عاطل عن العمل 

تقاعدت عن العمل 

أخذت قرضًا جديدًا من البنك/ 


ع ھر ہے سے سے ف o P‏ 
> > > > > > >> 
< & < << <<< 
لے کے لے لے لے کے کے کے 
o o‏ 
ہم جم حم جم NM‏ ہم ہم ہم 
4 پہ 4 4 پہ هپ ہہ ۹پ 
AAA tH MM AM‏ 
سے سے مص عا عا علا عل اص 


رهن عقاري أو زادت فوائده 
واجهت صعوبات مالية 

وأجهت مشكلات متعلقة بالتأمين 
واجهت مشكلات قانونية 


5 
سے سر مے ص 
> > > > 
< < < < 
ف فم کے A‏ 
o o‏ 
ہم ہم ہم ہم 
t+ 4 +‏ 
AAA A‏ 
r‏ سے ما e‏ 


عانى أحد أقراد الأسرة أو 
الأقارب أمراضا نفسية أو بدنية 
إصابة أحد أفراد الأسرة أو ٣٣ ١‏ ي مع Ve AAV‏ 
الأقارب بمرض خطير تطلب 

المكوث في المستشفى 


الفصل الثاني 


الجدول ١-7‏ تابع 


تشع آخد اقرا الأسرة أو 
الأقارب لعملية جراحية 

وفاة شريك الحياة (الزوج أو الزوجة) 
وفاة أحد أفراد الأسرة أو الأقارب 
وفاة صديق مقرب 

عانيت مرضا نفسيًا أو بدتيًا 
غاتيت مرا خط | شقن 
مكوثك في المستشفی 

خضعت لعملية جراحية 

الحمل 

الولادة 

ولادة الأحفاد 

ترك أحد أفراد الأسرة المنزل 
لاقيت صعوية في علاقتك يأبنائك 
لافيت صعوبة في علاقتك بوالديك 
احسب درجتك الإجمالية على المقياس المدرج التالي 


درجة منخفضة من التوتر درحة عالیة من التوتر 


١ o> ۹ 


| ا ا 


المصدر: كوير وآخرون (۱۹۸۸: (VV - ٦٤‏ 


خلال المرحلة الثانية. إذا اعتبر الشخص أن هذا الحدث أو الموقف ياعث 
للتوتر» فحینئذ يثير هذا استجابة الكر والفر الخاصة بالتوتر والتي ذكرناها 
في الفصل الأول. وربما یصدر المرء Sm‏ سلبيا على الموقف: كأن يقول 


شيئًا على غرار: 


تموذج ناجح للتوتر والتكيف والمرونة 


To 


٦ 


"يا إلهي! هذا غاية في الصموية". 
"إنه بغيض. لا أستطيع تحمل ASS‏ 
"سافن الأمر!''' 

"سأبدو حزینًا للغاية". 

"ساط بن 

"'ساضل ء بس 


أحيانا يقدر الأشخاص الموقف الحالي من خلال تخيل الصور السلبية في 
أذهانهم: 


صورة لأمور تسیر في الاتجاه الخطأ. مثل عدم القدرة على التحدث في 
العرض التقديميء أو عدم القدرة على الإجابة عن الأسئلة الصعبة. 
تخیل زملاء العمل أو أفراد الأسرة أو الأصدقاء يسخرون منهم. 

تخيل موقفًا سابقًا حين سارت المهمة على غير ما يرام. 

فقد أوراق مهمة. 

تخیل لجنة الامتحان. 


تخيل الجميع ينظرون إليهم عندما يصلون الاجتماع في وقت متأخر. 


إذا اعتقد الناسن أن لديهم قدرة على التعامل مع المطالب» فسيعتبرون 
الموقف تحدیّا ولیس كشيء باعث على التوتر. في الواقے: ربما يستمتعون 
كثيرًا بمواجهة هذا الأمر ويشعرون بالإثارة. ولعلهم أيضا يعتقدون أتهم 
يتحلون بمهارات التكيف وإستراتيجياته ومعرفتے التي تمكنهم من التعامل 
مع أية مشاكل تثار. 


في المرحلة الثالثة. يتم تفعيل الاستجابات الثلاث الأساسية للتوتر: 


النفسية والسلوكية والفسيولوجية. تشتمل الاستجابة النفسية على إفراز 


الفصل الثاني 


هرمونات مثل الأدرينالين والنورأدرينالين» اللذين يجهزان القلب والركتين 8 
والمجموعات العضلية الكييرة لرد الفعھل؛ استجاية الكر أو pall‏ ۔ وتّطلق 
الدهون والسكريات إلى مجری الدم الإمداد الجسم بالطافة. 

ومع ذلك في العديد من عواقف الحياة العصرية ليست هناك حاجة 
للكر أو الفر! وبدلا من ذلك ء لعلك تختار أن تفكر وتشعر وتتصرف بظريقة 
تساعدك على التركيز على المهمة أوالموقف الصعب الذي تواجهه. على 
سبيل المثال» يدلا من التسویف عندما یسند إليك كبير المديرين في العمل 
مهمة مهمة. بإمكانك أن تقرر التركيز على المهمة فورًاء وتضع قائمة 
بالأولويات وتتجز المهمة في الموعد التهائي لإنجازها ۔ وأسلوب التكيف 
هذا اعات على أن کون Nisa‏ 

ألق نظرة مرة أخرئى على مخطط نمودج التوتر ء ثم قم بالتمرين ۷ قبل 
اتل الترائة 


التمرين ۷ التقييم الذاتي لاستجابة التوتر 
ثدیاک 

استرجع آخر مرة شعرت فيها بالتوتر إلى حد ما. (يمكنك أن تختار 

حدثًا يثير التوتر للغاية إذا رغبت في ذلك طالما أنه لا يحيطك على 

نحومفرط). ضع علامة إلى جانب الأعراض التالية التي مررت بها. 

إذا كنت تشعر حاليًا gL‏ فضع علامة إلى جاتب هذه الأعراض 


التي تمر بها في الوقت الحالي. 


© القلق. العصبية. الخوف: أفكار باعثة على القلق: 


نمودج ناجح للتوتر والتكيف والمرونة 


Yy 


الخجل. الإحراجء 

الا حباط أو الاکتثاب: 
الذنبي. 

الفيرة: 

تقلیات الحالة المزاجية: 


الإقلال من تقدير الذات أو احترام الذات» 


الشعور بالعجز وعدم السيطرة. 
أفكار انتحاری3ء 

zS yl القدرة على‎ e-e 
تخیلات أو أفكار دخيلةء‎ 


تخیلات أو تصورات سلبية للمواقف التي تسير على غير ما يرام» 
تصورات بخصوص عدم سيطرتك على الأمور, 

تصورات خاصة بالانتحار أو الموت. 

تزايد أحلام الیقظ3ء 

تكوين صورة هزيلةعن الذات» 

كوابيس. 


الانفعال بشدةء حدة galal‏ 

stag el 

زيادة استهلاك المكيفات. 

زيادة استهلاك الكافيين CLAN)‏ أو القهوة) , 
تناول الطعام بصورة عاطفية. 

abl ol‏ الثوم fis)‏ الاستيقاظ في وقت مبکر) ؛ 
الانمزال أو العيوس, 

فيضة يد متصلیةء 


الوسواس القهري أو السلوك الاتدفاعي؛ 


طقوس "المراقبة", 

إدارة وقت Alsen‏ 

تراجع آداء العمل. 

زيادة معدل الغياب من العمل: 

تناول الطعام / التحدث/ السير بسرعة: 
تزايد التعرض للحوادثء 

تفير الاهتمام بالعلاقة الحمیمة؛ 
تقلصات عصبية في عضلات الوجه. 


يولوجية /يدنية 


© حقاف الحلق, 


نموذج تاجح للتوتر والتكيف وائمرونة T4‏ 


تعرق راحة الیدین؛ 

الإصابة المتكررة بنزلات البرد أو غيرها من العدوى, 
خفقان القلب أو تشافز ضزبات القلب. 
ائلھاث: 

ضيق الصدر أو الشعور بألم في الصدر. 
الشعور بالدوار أو فقد الوعي. 

صداع نصفي؛ 

آلام غريبة أو أوجاع؛ 

صداع التوترء 

آلام الظهرء 

عسر الهضم. 

الإسهال. 

متلازمة القولون العصيي» 

الإمساكء 

التهيج الجلدي أو الحساسية الجلدیةء 
مرض الربو 

التعرق بإفراط: 

تفير نمط الطمت الشهري: 

تغير سريح في الوزنء 

التهاب المهبل أو التهاب المثانة. 


سيساعدك هذا التمرين على إدراك استجاباتك للتوتر. 

أي من هذه الأعراض حدثت لك أولا؟ في المستقبلء استعن بھذہ 
الأعراض كعلامة تحذير ميكرة تشير إلى أنك تعاتي على الأرجح من 
التوتر. ولعلك تستقيد من اتخاذ يعض الإجراءات من جانيك. إذا كنت 


haali g.‏ الثاني 


تعاني أكثر من خمسة أعراض من الأعراض السايقة بصقة3 مستمرة. 
فلعلك ترغب في الاستعانة باستشارة من طبيبك المعالج. قبعض 
الأعراض الخطيرة: مثل الشعور بألم في الصدر أو الأفكار الانتحاریةء 


تحتاج إلى الانتیاہ العاجل. 
وهذه القاكمة مجرد دليل إرشادي. ربما تعكس بعض الأعراض التي 7 
وضعت الى جوارها علامة مشكلة بدئیة تحتاج إلى تدخل طبي. 


الآنء لقد زاد فھمك لاستجابتك الخاصة بالتوترء يمكننا العودة إلى نموذج 
التوتر. ني المرحلة الرا بعة ء يعيد الأشخاص الموقف الأصلي ويقررون ما Val‏ 
كانوا قد تجاوزوا الموقف بنجاح. إذا ما تم تجاوزہ أو إدارته بنجاح:ء فعادة 

تختفي استجابة التوتر. ومع ذلك: إذا كان المرء يؤمن بأنه لا يتكيف 
مع سیتاریو التوتر. إذن ريما تستمر بعضں الاستجابات النفسية والسلوكية 
والفسيولوجية المضرة. 

تركز المرحلة الخامسة على ما إذا کان المرء قد عدل أو أزال أو تعامل 
مع السبب (أو الأسباب) الخارجية للتوتر على مدار الوقت Wal‏ إذا 
لم يتم التعامل بنجاح مع الحدث أو العامل الخارجي للتوترء فربما ينتج 
عن ذلك مرض ( أو (ol pal‏ بدنية أو فسيولوجية (المرحلة السادسة ). 
Sly‏ اما حدث هذاء فريما يتفاقم الموقف الصعب بالفعل ويعيدك إلى 
قمة مخطط التوتر. على سبيل المثال: إذا لم يستطع المرء حل المشاكل 
بنجاح في العمل وتراجع مستوى أدائه على مدار الأشهر الستةء فمن 
المرجح أكثر أن يقدم صاحب العمل تقييمًا سلبيا على أداثهء أو ريما يلجأ 
لاتخاذ إجراء تأديبي. وفي المقابلء ريما كان لهذا الأمر أثر مدمر في تقدیر 
المرء لذاته. مما يؤدي إلى إصابته بالاكتكاب السريريء ويتدهور آد اؤہ في 


تموذج تاجح للتوتر والتکیف والمروتة 
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العمل أكثر. مما يؤدي في التهاية إلى طول فترة غيابه من العمل أو حى 


المشاعر المر عجة والسلبية اٹمقیدۃ والمضرة 
في نموذ جنا الناجح للتوتر الاستجاية العاطفية تأتي تحت بند الاستجابة 
النفسية. من المفيد إدراك المشاعر التي تنتابك حين تتعرض للتوتر لأن 
يعض المشاعر مفيدة أكثر من غيرها عند التعامل مع المواقف الصعبة. 
على سبيل المثالء. الشعور بقلق بالغ إزاء حضور اجتماع مهم ربما يؤدي 
إلى اختيارك تجتبه من الأساس: مما يتسيب في إحباط زملائك والتحجج 
بالأعذار. ریما يعني الاهتمام بيساطة بشأن حضور الاجتماع أنك ستحضر 
الاجتماع بالفعل. ولعلك تستمتع يبحضوره. ولكتك لن تعرف هذا إن لم تذھب۔ 
إن الشعور بالاكتئاب لعدم حصولك على الترقية ريما يقودك إلى الانعزال 
عن زملائك وتصير مستاء ومن ثم يتراجع أداؤك في العمل. وهذا قد يؤثر 
مباشرة في dla ja‏ المستقبلية فضي العمل وبدلا من الشعور بالاكتكاب. ! اذا 
شعرت بالحزن. فأنت على الأرجح تتقبل الموقف ولكنك ما زلت متحفرًا 
للتقدح لوظيفة جديدة. 

وفي معظم المواقف المثيرة للتوتر ‏ ستعاني عادة من المشاعر السلبية. 
وليس من المنطقي ألا تشعر بشيء! سيتعين عليك أن تقول لنفسك: "لا 
يهم". فیما يلي جدول بالمشاعر المفيدة والمشاعر السلبية المضرة. تتيفه 
تمارین مرتيطة بالمشاعر_ 


الفتصل الكاتي 


۶ 
المشاعر المزعجة والسلبية المغيدة والمضرة 


الجدول Y-Y‏ 
استنتاح* متعلق بمنطقة النقون ‏ 
الشخصیة 
تھدید أو خطر 
تهديد أو خطر 
فقد (وتداعياته في المستقيل). فشل 
فقد (وتداعياته في المستقيل). فشل 
خرق القواعد الأخلاقية 
خرق القواعد الأخلاقية 
خرق قانون شخصي (للآخرين أو الذات)ء 
تهديد الآخرین للذاتء إحياط 
خرق قانون شخصي (للآخرین أو الذات)ء 
تهديد الآخرين للذات٠‏ إحياط 
الإعراب عن نقطة ضعف شخصية على الملا 
الإعراب عن نقطة ضعف شخصية على الملا 


Gis‏ الآأخرين للذات (ذات Y‏ تسفحق 
الخيانة) 


هد ت - 


الخيانة) 


تهديد لعلاقة شخصية خاصة ومرغوية 


المصدر: بالمر ودرايدن (£A :۱۹۹٥(‏ 


عمضر 
مقید 


مضر 


مضر 
sade‏ 
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المشاعر 


غيرة مرضية 
غيرة غير مرضية 


“الاستنتاج هو عيارة عن تفسير يتخطى الواقع الذي يمعكن ملا حظتهء ولكنه بضيض 


معنى له ريما يكون دقيقًا أو غير دقيق. 


تموذج ناجح للتوتر والتكيف والمروتة LY‏ 
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التمرين A‏ مشاعر سلبية 


دون في المساحة الخالیة بالأسفل أي مشاعر سلبية انتابتك حين 
شعرت بالتوتر وحدد ما إذا كانت مضرة al‏ مفيدة. بعيارة أخرى. هل 
ساعدتك هذه المشاعر على تحقيق ulana‏ ( أهدافك ) al‏ عرقلتك؟5 


أي المشاعر السلبية أو المزعجة التي تود أن تعمل عليها؟ 


كيف يمكنك أن تتعامل معها في المرة التالية التي تنتابك فیھا؟ 


دون الأضكار والتصورات المضرة والباعثة على التوتر المرتبطة بتلك 
; الأفكار والتصورات). ۱ 


الفصل الثاتي 


ومع اقترابتا من نهاية هذا الفصل لعلك أدركت أن نموذ جنا التاجح هو 
في aa‏ نموذج ناجۓ للتوتر والتكيف والأداء والمرونة والسعادة. إنه يلقي 
ا الفمال غل ید ود يتمع بالمروثة: والصحة الجيدة. 


مهم: اختيار التد خل 1 


إن طريقة استجاية المرء للتوتر هي على الأرجح عامل أساسي لمساعدته 
على التعامل مع التوتر. هيا تخت مثالا على ذلك۔ إذا كنت تؤجل باستمرار 
حين تكلف بنهعة stage‏ إذن لجل Ap bony‏ إلى التركيز على القدخل السيلوكي 
مثل أساليب إدارة الوقت: مقلا ٠‏ ضع قائمة بالأولويات أو قم بتفويض المهام 
الأقل أهمية لطاقم العاملين أو الزملاء (انظر الفصل الخامس). وریما 
تعاني التوقعات العالية غير المرتة مثل "يجب أن أقوم بالعمل على نحو 
مثالي". الأمر الذي قد يثير درجة عالية من القلق الذي يعوقك عن تحقيق 
الأهداف. ويمكنك تطبيق الأساليب التي تساعدك على تمديل هذه الأقكار 
والتوجهات (انظر الفصل الثالث). وإذا كنت تشعر بالتوتر على المستوى 
اليدني: فيمكنك اتب اع أسلوب بسيط ولكته سد ےس بالاسترخاء (انظر 
القصل السادمس). وتعلك أيضا تحظى ببعضن التصورات السلبية في 
سخیاتك يشأن عدم قدرتك على ai‏ أداء الزملاء Lag‏ یتعلق بيعض جوائب 
المهمة أو المشروع. بغض النظر عن رؤيتك لهذا التصور.ء فإنه يثير بداخلك 
المزيد من التوتر والقلق. ومن خلال الاستعانة بالتصور الذي يمكنك من 
رؤية نفسك تتكيف مع الموقف. لعلك تشعر بمزيد من الثقة ( انظر القصل 
الرابع) . 

سيساعدك الفصل التالي على تطوير خطة العمل الخاصة بإدارة التوتر. 
إذا ألقيت نظرة سريعة على الفصل التاسع الآن؛ فسترى نوعية الخطط التي 


تموذج تاجح ٹلتوتر والتکیف والمروتة 
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٭ إن إدراكتا وتقییمتا السلبي للموقف - وليس الموقف ذاته بالضرورة - 
فد يثير استجابة التوتر لدينا. 

٭ يقدم نموذج التوتر إطارًا مفيدًا لقهم الكيفية التي يستثار بها التوتر 
وكيف يمكن السيطرة عليه بنجاح. 

© تحدث استجاية التوتر على عدة مراحل أو خطوات. 

© لدينا ثلاث استجابات أساسية للتوتر: الاستجابة النفسية والسلوكية 
والفسيولوجية /اليدنية. 

© قد يؤدي التوتر على المدى الطويل إلى عدد من الأمراض الخطيرة. 

© قد تتراكم الأحداث: التي تعتير باعثة على التوترء على مدار الوقت. 

® المشاعر السلبية ريما تكون مفيدة أو ضبارة عند التعامل مع موقف أو 
مهمه . 

© ريما تكون الاستنتاجات دقيقة أو غير دقيقة. 

٭ تقدم استجابتنا للتوتر دليلا لاختيار الأساليب والإستراتيجيات التي قد 
نستعین بها للتعامل مع التوتر. 

الآن: دون ملا حظتك حول ما تعلمته. 


الفصل الثاني 


تغيير تشكيرك 


الآنء قم بتدوين بعضن الملا حظات لنفسك بخصوصن ما تعلمته. في 
الفصلين السابقین: أجبنا عن هذا السؤال: "ما التوتر؟"ء ولعلك تفاجآت 
بمعرقة ان ادرف الأحداث. أو أسلوب تفكيرك وتوجهك. يمكن أن يسهم 
في رفع مستويات التوتر لديك. في هذا ائفصل:؛ سنوضح لك كيف تتعرف 
على أخطاء التفکیر الباعث على التوتر. وسنقدم لك مجموعة من الأساليب 
والإستراتيجيات النفسية. 


تغيير تفکیر ك: ٹیس بمعهوم حدیث! 


إن تأثير إدزاكتا قي درجة شعورنا بالتوتر لیس بمفهوم حديث. كما قال 
فیلسوف القرن الأول "أيكتيتوس": 
” الأشياء لا تزعج القاس, ولکن نظرتهم لها هو ما يزعجهم" 
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ويعد فرون: قدم شكسيير فكرة مشابهة: 
ليس هناك شيء جيد أو سيى. ولكن التفكير فيه هو ما يجعله كذلك . 
هاملت. الفصل Y‏ المشهد ٢‏ 
إذنء ماذا كان حلهم للتعامل مع المواقف الباعثة على التوتر؟ أشار 
''مارکوس آوريليسس" - إمبراطور روما في القرن الثاني أن "المحدد" 
الداخلي الخاص بنا يمكن أن يخضع للتحدي: 
أرفضى تقييم الأشياء. وکل شيء سيكون بخير ... كل شيء قائم على رأيك 
٠‏ فيه, وهذا الرأي يكمن بداخلك. تخل عن هذا الرأي حينما ترخب» وعلى القور 
ستجد أنك مهدت الأرض وکل شيء استقر بسلاح: بحر هادی ونعيم قائم بلا 
مد أو جزر. 
تأملات 
على مدار المائة عام الماضية أثرت نظرية "سيجموند فرويد" عن التحليل 
التفسي في المجتمع الغربي تأثيرًا عظيمًا. وتفسير نظرية "فرويد" الشهير 
قاد الكثيرين Lis‏ إلى اعتقاد أن الآخرين - وبخاصة آباؤنا — ملومون على 
ما ينتابنا من شعور وطريقة تصرفاتنا. ومع ذلكء إذا أخذنا المقترح الذي 
قدمه الفلاسفة القدماء على محمل الجد Lasa‏ يتعلق بأن كل ما نحتاج إليه 
هو مجرد تغيير تفكيرنا أو تعديله؛ فحينئّن سنستعيد بقوة مقعد القيادة 
الذي يمكننا من التمامل مع التوتر وضغوط الحياة اليومية التي لا يمكن 
الغرار Agia‏ 
Lda,‏ ل "'أوريليوس”". من خلال إعادة تقييم الموقف في أذهانناء يمكننا 
أن نشعر بمزيد من الهدوء وقليل من الضقط. لقد تلقی هذا المنهج الكثير 
من الانتباه على مدار الستين Lobe‏ الماضية من جانب علماء النقسىء الذين 
أجروا العديد من الدراسات البحثية للتثيت من أن هذه الطريقة توّتي ثمارها 
بالئسية لعدد من المشكلات المتعلقة بالتوتر. 


CSE الفصل‎ 


الأمرغاية في السهون4٭ 
أذن» ما سلسلة الأحد اث التي تؤدي إلى الشع ور بالتوتر5 قبل خمسة عقود 


مضت» وضع دكتور "ألبريت إليز" - عالم نفسي معروف عالميًا - النموذج 
الثلاثي التالي. 


تموذج التوتر التلاتي 
| تنشيط الحدث أو ائموقف 
ب المعتقدات الخاصة بالحدث 
سج التداعيات: 
العاطفية؛ مثل القلق أو الغفغضب. 
السلوكية؛ مثل العتف أو التجتبء 
القسيولوجية؛ مثل الحَفعان: تعر قك/ريرودة راحة اليد. 
لاحظ أن هذا أشبه بأول ثلاث مراحل من نموذج التوتر الخاص بنا (انظر 
الفصل الثاني ). هذ! النموذج SUS!‏ يسمح بتحليل أي موقف تشعر فيه 
بالتوتر۔ نأمل أن يوضح التمرين ۹ هذا الإجراء. 


| تمرین ۹ أفكارك حين تشعر بالتوتر 


| استرجع آخر مرة شعرت فيها بالتوتر. لعلك علقت في حركة المرور أو 

الخاص بك تعطل 155 | 
١ |‏ سترجع الحدث في ذهنك بأقصى قدر ممكن من الوضوح. ما | 
| الأفكار أو المعتقدات التي تعصف يذهنك في هذه اللحظة؟ i‏ 


e a a a a pi i a a ae |‏ ص 


تغییر تضكيرك 
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إذا كنت تشعر بالغضب. فهل تصف نفسك أو الآخرين ب "الفياء 

المستحكم"؟ ۱ 

إذا كنت تشعر بالقلق أو التوتر ظهل ظنتت أن الموقف كان "بشعًا" 

Usa" أو‎ 

اذا كان الموقف لا يروقك بالفعلء هل طلبت أن تسير الأمور 

"على نحو أفقضل حتمًا" أو "يجب ألا يماملك مديرك بهته 

الطريقة"6 

ربما تجتبت الموقف. إذا كان الأمر ALIS‏ فهل رددت في نفسك 
١ 6‏ 

أنك "لا قستظيع Lae‏ تحمل المزيد من هذا"؟ 


إذا انتابتك هذه الأفكارء فهل ساعدتك على تقليل التوتر al‏ فاقمت 
الموقف؟ في الواقع. هل صزت أكثر قدرة على حل المشكلات Sal al‏ 
قدرة5 إننا نشك في وقوع الاحتمال الأخير. 


ما الأفكار التبصيرية - إن كان هناك أفكار ‏ التي جمعتها من تمرين SA‏ 
معظم الأشخاص الذين قاموا بهذا التمرين تفاجأوا من أن أفكارهم جعلت 
الموقف يسوء أكثر. وبغض النظر عن تنشيط الحدث أو الموقف الباعث على 
التوترء ثقد وجد علماء النفس أننا نعتئق عددًا من المعتقدات الهدامة للذات 
وتتعارض مع أداء المهام وتعوق إنجاز الأهداف في الواقع. 

تقد Lind‏ بتطوير استبیان بسيط لتقييم الذات لیساعدك على اكتشاف 
آي من معتقداتك قد ینشی Éch aga‏ على التوتر gl‏ يفاقمه. 


AJE الفصل‎ 


تمرين ٠١‏ مؤشر المعتقدات ALCL‏ على 
التوتر 

هل مر بك أي مما يلي؟ تشتمل الأسثلة على كل ما يتعلق بالعمل أو 

المعتقدات بصفة عامة. ضع دائرة حول مدى فوة معتقدك؛ حيث ان 

حرف "ق" يشير لقوي. وحرف "ع" لمعتدل» وحرف 'ض" لضعيف. 

أضف في السؤال رقم ۲٢‏ آية معتقدات تعتنقها قد تسبب المزيد من 

انتوتر لك. 


Yah الجدول‎ 
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ينبغي أن یحترمني الآخرون. 
ينبغي أن أتواصل مع آصدقائي وأسرتي. 
ينبغي أن يحظى أبنائي بحياة كريمة. 


لا 
ا الهو تنه Bs YA a aD‏ چوک ليوات ننه a‏ د aR A ee A‏ ولص ON rd‏ مساب طعت E‏ لکا مشا روت ve‏ قد ۱ہ صبجد وی اا سک ا م فی ےر ا 


(oi 
ص‎ 
> 


. أحداث يحب أن تسير بسلاسة‎ oo ê 3 ١ 

Y‏ ق م ض عمل يجب أن يكون مثيرًا ومحفرًا. 

۳ ق م ضس إذافقدت عمليء فسيكون أمرًا يشعا. 

٤‏ ق م ض ‏ إذافقدت عمليء فلا أستطيع تحمل ذلك. 

° ق م ض عملي واحد من pal‏ الأشياء بالنسية لي. 

5 ق م oF‏ يجب أن أنجز جميع المهام المهمة على الوجه الحسن. 

۷ ق م ض يتبغي أن یشید الآخرون بعملي. 

A‏ ق م ض أنا مستقل في عملي. 

٩‏ .ق م ض يجب أن استمتع بأي شيء أقوم به. 

١‏ ق م ض یجب الا آشعر بالملل. 

١‏ ق م ض Ve‏ تواجهني المشكلات. 

٣‏ ق م ض ينبغفي أن أحظى بالعزلة التي أستحقها. 

W‏ ق م of‏ یجب أن أتنصل من المسئوليات و الطلبات. 

| يتبغي أن أعامل بإتصاف.‎ ot ق م‎ ٤ 

٥ق‏ م ض ينبفي أن أعامل معاملة مميزة. | 

| أن أسيطر على كل المواقف المهمة.‎ gees ق م ض‎ ٦ 
o> م‎ 
| me 
| = م‎ 


Gi 
t 
طلم‎ 


تغيير تقكيرك o1‏ 


oy 


إذا ما ساءت الأمورء فسیکون الأمر بشھا۔ 

إذا ما ساءت الأمورء فلا يمكتني تحمل الأمر. ۱ 
لم تسر الأمور قط على خير ما يرام بالنسية لي. 
إذاما سارت الأمور على نحو خطاء فإن المسئولين 
أغبياءء أو عديمى الفائدة أو حمقى أو فاشلون. 

إذا فشلت في إنجاز مهمة, فهذا يثيت أنني قاشل 
آو pose‏ الفائدة. 

العزيد من المعتقدات (دوتها): 


في تجربتناء إذا اعتنق المرء بشدة أحد المعتقدات الواردة في مؤ: 
المعتقدات الباعثة على التوترء أي حين يقع حدث لا يرتقي للتوقعات› 


فربما ينتج عن ذلك الشعور بالتوتر. ومن ثم» كلما زادت المعتقدات التي 
تعتققها بشدة أو حتسى إلى حد معقول» ازداد على الأرجح مقدار التوتر 
الذي تواجهة. > öl da‏ "الواجبات" و ا تضروريات" و 0 لموجيات" 


و"المييحات" والأفكار المشايهة التي قد تعتنقها غير قابلة للتغيير. 
bàl‏ بدلا من استخدام "ينبغقي" استخدم "يجب" وهذا سیحتقظ 
بتقييم الاستبيان. إذا كانت درجتك أكثر من ٠١‏ في خانة "قوي", 
EE‏ أنك تحول العديد من المواقف إلى سيناريوهات 

نس مس SS e‏ ان lage.‏ الجزء من الكتاب 
CS‏ . حتى إن كنت تعتنق Gt‏ من المعتقدات السابقة إلى 
حد معقول. فإن تعرضك للضغوط القصوى. قأنت من المرجح أن 
تتعرض للتوتر بدرجة كبيرة. 


أخطاء التفكير 


إذنء ما Sala Yi‏ لقد حدد علماء النقس ٠١‏ خط أ من أخطاء التفكير التي 


تسهم كثيرًا في التوتر وتعوق حل المشکلات cl xis‏ ومنهجنا تلتعامل مع 


الفصل الثالٹ 


هذه الأخطاء ينقسم إلى مرحلتين: 
١‏ تحديد أخطاء التفكير التي تقع فيها Bole‏ 
T‏ الاستعانة يمهارات التمكير لتساعدك علی تصحیح الأخطاء. 


تمرین ١١‏ سيساعدك على خوض المرحلة الأولى من منهج تعاملنا۔ 


تمرين ١١‏ أخطاء التفكير 
تذكر آخر مرة كنت تشعر بالتوتر إلى حد معقول. ضع علامة أوميز 
أخطاء التفكير التالية التي تقع فيها بلون مميز. 


عقلية كل شيء أو لا شيء 


إننا نستعرض الأشياء بمصطلحاتها المطلقة الصرفة دون أي لیس 
فيها. أمثلة: 
}15 كان العمل يستحق القياح dy‏ فهو يستحق القيام به Lin‏ 


يرتكب والداى الأخطاء تفسها . 


Lis!‏ نصنف أنفسنا أو الآخرين أو العالم على خلاف تقدير عجز 
المهارات أو سلوكيات معينة. أمثلة على ذلك: 


نظرًا لأنني فشلت في اختياراتي المھنیةء وهذا يثيت آنفي قاشل تمامًا . 


لقد تأخرت مرة أخرى. هذا يثبت أنها شي رگشےء. 


تفيير تفكيرك 


ot 


} 
{ 
| تر 36 خقط على الحوائت TAR EPA‏ 
| 


ي سس سم تک 


التركيز على السلييات 


بدلا من الإبقاء علی الحياة أو الأحدات فى إطار Zu)‏ ممقولة: فإننا 


المشروعات تسير في الاتجاه الخطأ في عملي. 
یتسب ب آباؤنا في سشاكل لتا -Lago‏ 


إهمال ما هو إيجابي 


ع جس oe‏ 


ْ 
أ 
| إننا نختار إعادة صياغة آي شيء إيجابي ليكون غير مهم. 

| أمثلة: 


1 عتقدماأً يعطيني مدیري تغذية راجعة إيجابية. 4514 يذكر المديح فقظ 
F :‏ 1 £ 
} لييد و لطیفا. إنه Y‏ يعفى ما يقوله حقا. 


g a ى‎ 


قراءة ا أفکار 
Li]‏ نستدل من سلوكيات الآخرين أنهم Lal‏ يفكرون أو یتجاوبون سلبيًا 
تجاهنا. أمثلة: 

fia‏ المشروع. 


لقد تجاهلني جاري مر ة أخرى. لابد أنه رآني فى الحديقة. ما الذي فعلته 


lsa a!‏ رر RRA DW A Ia a‏ لم ا 


` 
5 


اف سوج ہے يسيس ہس سور عر عت ر چو سيا لصي ہے۔ اج سرسے eet‏ ساو کسر ہے یھی تھے رر م ی وول سد ص ممصو وص NY‏ ت و وجل وجل لهات جه کدی e‏ وی سے چو eee‏ بي 


الفصل الثالث 


000 و Ly‏ رہ سطع جع کیک AA‏ ل کہ ھا موا خخ i‏ سے ہہ ta AN‏ می سا sar‏ 


التتبة بالأحداث المستقيلية 


إننا نتوقع أسوأ سيتاريو محتملء عادة من خلال الاستعانة بأدلة غير 
كافية. أمظلة: 
لن نفي بالموعد ilgil‏ لتسليم العمل. أستطيع أن أرى أن الأمو ركلها 
تسي رفي الاتجاه الخطأ ‏ ما الفائدة من الاستمرار في الإجازة؟ الطقس 
بشع وسنعلق في حركة سیر المرور۔ 


التضخيم أو المبائمّة في توقع الأسواً 


الحقيقي ونضخم من حجم الأشياء. أمثلة: 


إذا لم نف tt Sis‏ الموعد الٹھائي تتسليم shonli‏ فإن النتيجة ستکون 
بشعة . 


إذا تركتني: فستكون نهاية. 


التقليل 


إننا ندين أنفسنا على العيوب ونخلق الأعذار لتجاحاتنا أو تقاط قوتنا. 
أمثلة: 


لم کن احضو عل یالعقد يشم ديو اء الست 152 ماهرًا ‏ 


الاختيارات التي !جت زتها كانت اختبارات سهلة. وكنت محظوظا. 
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التفكير الاتضعائي 
Lisl‏ نقيم المواقف بناء على ما نشعر به. أمثلة: 
أشعر تف دنت وغڈذا يثبت أن مدیری يسيء معاملتي. 


أشعر بالقلق الشديد إزاء الطيران. من الخطر حتهًا أن أستقل طائرة. 


اللوم 
بدلا من تحمل المسئولية الشخصية, فإننا نلوم الآخرين على المشكلات 
التي تواجهتا. أمثلة: 

إنها غلطة المديرة؛ ما کان ينبفي لها أن تسند إل الكثير من العمل. 


أين مفاتيحي؟ من الذي حركها من مكانها؟ 


المبالغةه في التحميم 
إننا نتوقع تکرار النتائج على أساس وقوع حدث واحد. أمثلة: 


لقد بدأ يومي بداية سيئة . هذا يعني أن باقي الیوم سيسير على المفوال 


تقسهل 
ليست هناك فائد < وراء التقدم للترقية حيث إنهم تخطوا ترقيتي من 


الفصل الثالث 


ASÍ‏ الأمور يمحمل شخصي 
إنتا نلوم أنفسنا ظلمًا على أشياء لا نتحمل مسكوليتها Liles‏ أمثلة: 
يحقق الفريق المستهدف. الأم ركله غلطتي. 


لقد تأخر مستوی أبتائي في المدرسة» وأنا أتحمل اللوم كله. 


glati 


هذا يحدث حين تكون توقعاتك غير واقعیة أو صارمة وعقائد مستبدة 
Wo‏ ي یع 3 1 = "الوا > ات'' و"( 5 399 وت" و" ER P > gal‏ 
و"المبيحات". أمثلة: 


يجب أن يكون أدائي جیدڈا يقض النظر عن نقص الموارد۔ 


dii gals ألا أتشاجر مع‎ pipi 


إننا نخشى أنه من المحتمل أن يكتشف الآخرون انتا لا نتعامل 
بشخصيتنا الحقيقية. Abol‏ 


رغم أنفي قدمت محاضرة جیدةۃ حك ON‏ يوما ما سأرتكب fis‏ 
E a 0‏ 
وسپ سيكتشفون ce!‏ لست کا حا . 


عفدما يكب رأبنائي سید رکون إلى آي مدی كقت ول يأمر LIED‏ 


òY 


OA 


متلازمة "لا يمكنتي تحمل ذلك" 
إننا نقلل من قدرتتا على التعامل مع الأزمات أو المواقف المحبطة من 


خلال الترديد في أنمسنا بعبارات: "لا يمكنني تحمل ذلك" أو "لا أطيق 
ذلك". أمثلة: 


| 
| لا أطيق ركوب المترو في وقت الذروة. 

I 

1 

| لا يمكتنى تحمل الغرف الضيقة أو الأطفال المزعجين. 


aad‏ ي سمب 


ينبغي أن يكون تمرين ١١‏ قد ساعدك على إدراك عدد من أخطاء التفكير 
التي ارتكبتها. وعند التأمل: هل ترى أنك تطبق بانتظام Lol‏ من هذه 
المعتقدات الخاطئة السابقة على المواقف التي تواجهها؟ ضي الجزء التالي 
سنقدم مجموعة من مهارات التفكير وإستراتيجياته لمساعدتك على رفض 
هذه الأخطاء وتصحيحها. 


التموذج الخماسي لأخطاء التفكير ومهاراته 

يمكن الاستعانة یمھارات التقكير لمساعدتك ga‏ رقض الملا حظات غير 
الدقيقة بشأن الأحداث أو الخمسة عشر خطأ من أخطاء التفكير التي 
سبق أن قمنا بتغطيتها. ولكن كيف تتناسب هذه المهارات مع نموذج التوتر 
الثلاثي الذي شر ol im‏ في وقت سابق؟ في الواقع. أضاف الد كتور "ألبرت 
أليس" مرحلتین إلى النموذج الثلاثي سنوضحهما فيما يلي: 

أ تنشيط الحدث أو الموقف 

ب المعتقدات الخاصة بالحدت 

دك التداعيات: 


الانفعالية؛ مثل القلق أو القضبء 


الفصل الكالت 


السلوكية؛ مثل العتف أو التجنب. 
د مناقشة المعتقدات المذكورة في "ي" 


ه أسلوب جدید فعال للتعامل مع الموقف النشط أو المشكلة النشطة ' 


المذكورة في "1". 


بمجرد أن تدون الأفكار الیاعثة على التوتر وأخطاء التفكير المذكورة في 
النقطة "ب". يمكننا أن نيدأ في مناقشة أو رفض المذكور في abail‏ "د". 
ومن ثم تطوير عبارات للتعامل مع التوتر بالإضافة إلى الأسلوب الجديد 
الفعال ليساعدنا على التعامل مع المشكلة. 


تمرین NY‏ مراجعة أخطاء التشُکیر 
حسنًا حتى الآن! العمل الشاق یبدا الآن. لمساعدتك على ممارسة 
مهارات التفكيرء تقترح عليك اما أن تفكر في سيناريو سايق خاص . 
الياعثة على التوتر والتي تعوقك عن إتجاز مهامك. أكمل الجدول 
التالي من خلال تسجيل أخطاء التفكير التي تعرفت عليها. على سبيل 
i",‏ أرتكب الأخطاء دومًا" يمكن كتابتها في خانة "كل شيء أو 
لا شيء". عبارة "أنا عديم الفائدة" تتدرج تحت عنوان "التصنيض". 


(لعلك تتمنى أن تضم أخطاء التفكير التي ترتكيها بانتظام (Là‏ | 
1 

| Y-Y الجدول‎ | 

2 .ا ا 

1 

| أخطاء التفکیر أمثلتك | 

۰ عقلية JS"‏ شيء أو لا شيء" i‏ 

l 

| الد نیة‎ i 
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التركيز على السلبیات 
الإغفال عن الإيجابيات 
قراءة الأفكار 

التنبق بالأحدات المستقلبية 
التضخيم أو المبالغة في توقع الأسوآ 
التقليل 

التفكير الانقعالي 

اللوم 

المبالغة في التحميم 

أخذ الأمور بمحمل شخصي 
ciy‏ 

التزبيف 

متلازمة Y"‏ يمكنني تحمل ذلك" 


الآن. يصد أن أتمست تمرين ۱۲ء يتبغي أن تكون في موضح للبدء قي التعامل 
مع أخطاء التفكير لديك أو الإدراكات غير الصحيحة. فیما يلي قائمة 
ببعضں الطرق التي تساعدك على تغيير أسلوب تفكيرك الذي ییعث على 
الشعور بالتوتر. استعن بمهارة واحدة أو أكثر نتساعدك على التغلب على 
أخطاء التقكير لديك. 


الفصل الٹائٹ 


التفكير التسبي 


إذا كنت تصتف الأحداث من حيث التقيضين. مثل "ممتاز في مقابل 
ضعيف"؛ فحاول أن تقدم ظلال اللون الرمادي. ابحث عن أرض في 
المتتصف تساعدك على رؤية الصورة الكيرى للموقف۔ 

على سبيل المثالء بدلا من قول: "إنها لا تصل أبدًا إلى أهدافها". كن 
أكثر واقعیة: "رغم أنها فشلت في تحقيق هدفين في الوقت المحدد لهماء 
فإنها قد حققت بنجاح ثمانية أهداف أخرى". وبدلا من قول: "إذا كانت 
المهمة تستحق إنجازهاء فلا بد أن تنجز على أكمل وجه"؛ حاول أن تتينى 
توجهًا أقل تطرفا: aal"‏ أديت المهمة على نحو مقبول Liag‏ للوقت والمصادر 
المتاحة لي". 


hinted صادق‎ 


إذا أخطأ أحد أفراد أسرتك أو زميلك في العمل: فكيف يكون رد فعلكف؟ 
يكون رد فعل معظم الأشخاص داعمًاء ومن ثم يمكننا القول إنهم يتحلون 
بمهارات الصدافة. ومع ذلك: كم مرة تستمين يهذه المهارات مع نفسكف؟ 
حين ترتكب خطأ. هل تتقبل نفسك. أم أنتك توجه التقد اللاذع لتفسك وتلوم 
نفسك يشدة55 

على سبيل المثال» بدلا من قول: "كان عرض تقديمي LES Le‏ ويثيت أنني 
فاشل تمامًا". ابتعد عن الموقف وصفه بمزيد من الدقة: "لم تكن بعض 
جوانب عرضي التقديمي جيدة بدرجة كافية. ومع ذلكء هذا لا يثيت أنني 
فاشل تمامًا. في الواقعء الآن أعرف أن بإمكاني التركيز على تحسين العرض 
التقديمي التالي". 


Per‏ = حر كب 


لگ 
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النخلي عن التصديفات 

حين تصف نفس ك أو أي شخص آخر ب'فاشل "LOLs‏ "عديم الفائدۃ''ء 
"غيي". "أحمق". ''مغفل" أو "أي وصف شائع": افحص أفكارك عن GES‏ 
أكشثر. هل هذا وصف دقيق فعالة؟ أن تكون "فاشلا تمامًا". ما الذي سیفعله 
على مدار اليوم. ليل نهار5 فكر بحرص قبل أن تجيب. أجل. ربما تكون 
إجابتك صحيحة! لابد أن يكون الشخص قد فشل ف يكل شيء تمامًا ليكون 
"فاشلا تماما :ومن اتواضع أن هذا صعب للعاية: إن لم يكن من الس ميل 


- کمّہ۔ 


على سبيل المثالء بدلا من قول: "لقد فشلت في اختباري» ومن ثم فأنا 
ds pel‏ كا د تماما" ركز على عيوب السلوك» وتجتب أن تصتف 
نفسك: وقل لنفسك: "كل ما أثبته ذلك أنني فشلت في اختياري... لا ASÍ‏ 
لا أقل. كان اختيار صعيًا awe ces‏ أستطيع ان أتخطى هده MaS paali‏ 
مثال آخر لتفكر فيه: "رغم أنتی تصرفت بغياءء فھذا لا يعني أنني غبي"“۔ 

حين تغضب من تصرف شخصن آخر؛ قم بتصتيف السلوك ولیس 
الشخصن في حد ذاته: "رغم أن مديري تنقضه مهارات التعامل مع 
الآخرينء فهذا لا يجعله أحمق تمامًا". 


وسع رؤيدك للصورة 


بدلا من التركيز على السلبيات والإغفال عن الإیجابیات, ابدأ بالتركيز أكثر 
على الجوانب الواقعية والإيجابية للموقف. وعندما سو الآمور» عادة ما 
ينوم الأفراد أنفسهم (يآخذون الأمور بمحمل شخصي) أو أي شخص لا 
علاقة له بالأمر. فيفض النظر عن الموقف الذي تجد فيه نفسك؛ حاول 
أن توسع رؤيتك للصورة حين يد خل اللوم طرفا في المعادلة. أولاء اكتب 
العوامل المختلفة كلها أو أسماء الأشخاص المتورطين. تانيًاء ارسم دائرة 
على ورقة كبيرة. ثالتّاء داخل هذه الداكرة: ارسم رسمًا Wily‏ دائریّاء بحيث 
يكون كل جزء متساوبٌا بالتقريب لغلطة أو مسئولية العوامل المختلفة أو 


الفصل الثالت 


الأشخاص المتورطين. في النهاية, أيّا ما بقي في الرسم البياني الدائري 
فهو مسئوليتك على الأرجح. 
ماد ما بستعين الموظفون بهذ التقنية ليلوموا أتنفسهم لعدحم slagi‏ 


بالموعد النهاكي لإنجاز العمل أو بلوغ الهدف أو حين یلوم الآباء أنفسهم ‏ 


على تراجع المستوى الدراسي لأبنائهم المراهقين. هيا نلق نظرة على مثال 
کامل۔ 


"إت ذتبي وحدي" 


الموقف: كانت "جين" تعمل مع خمسة زملاء في قسم صفير. وفشلوا 
في الوفاء بالموعد النهائي لتسليم مشروع ممين. ألقت اللوم على 
تقسها تمامًا وشعرت بالكآبة وعدم التحفيز. كان أبرز أخطاء التفكير 
لديها بسيب التفكير الماطفی وأخن الآمور على محمل شخصی. الشكل 
)1-1( يوضح مسٹولیتھا "بنسبة مائة بالمائة''. ۱ 


نسبة المساهمة في الموقف 


أشعر بأنني مسئولة عن 
عدم وفائنا بالموعد النهائي 


١-7 الشكل‎ 


تغییر تشكيرك 
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خولهم: "مديري يسند إلى الكثير من sas "algal!‏ وجدنا أن أكثر من 

10° من عملائتا أآخیروا مديريهم أو مشرقيهم بأنه أستد إليهم الكثير 
ے. الأسئلة المامة التي نطرحها على عملائنا المتدريين للحصول على 
© ما المسئولية التي تتحملها تجاه هذه المشكلة بعيتها؟ 

© ما العتاصر الأخرى المتورطة في هذه المشكلة بمينها؟ 

:© هل يستطيع مديرك أن يقرأ الأفکار؟ من الذي يتحمل المسٹولیة 
: ليخير مديرك بأنه تم إستاد الكثير من المهام لاف؟ 

. ولعلك بحاجة إلى طرح المزيد من الأسئلة على نفسك ذات صلة 
أبالمشكلة محل النقاشس. من النادر أن يكون شخصن واحد daza‏ هو 
1 المسثول عن أي عوقف. حتی مع المشكلات الخاصة يمكان العملء 
© كتيرًا ما يكون النظام أو الاقتقاد إلى التظام هو سبب وقوع الحادث: 
وهذا عادة يقتضي المشاركة في تحمل المسكولية. 


۶ 


تمرين ١‏ من ائمستول؟ 


١‏ فكرفي آخر مرة لمت نفسك تمامًا أولمت شخصًا آخر على 
als‏ 7 2 أو نتيجة 7 3. لعلف ol te‏ 3 تعر Le‏ شكلة 


م مہ تک 20901 


۲ دون فيما يلي كل العناصر المرتبطة بالمشكلة محل النقاش: 


} 


٣‏ أكمل الرسم البياني الفارغ ( الشكل (Y-F‏ موزْعًا النسبة التقرييية 
للمسئولية التي تتحملها أنت أو الآخرون بخصوص ذلك الموقف. 


b‏ ف 


2 
27 
ٗ٠ػ‏ ٘ ئن سر مسا ا 


5 
سے 
الم س 
سے - 


r + e pr 07‏ سب وو رر ہب سس کک س و رئ E,‏ و ر ا e‏ ل ا ا حصچہ 


الشكل ٣۔٣‏ 


٤‏ الآن: لقد انتهيت من هذا التمرين. هل أنت الشخصں الوحید 
الذي ألقيت اللوم عليه أم ألقيت اللوم على شخصن آخر أو على 
المؤّسسة؟ نأصل أن هذه التقنية ستساعدك على رؤية المشكلات 
من منظور أوسع بدلا من أن تؤنب نفسك أو تضيع وقتك وطاقتك 
العاطفية في لوم الآخرين. 


جب لسعب عند A ATE‏ 1 ب + hah‏ بب EE‏ دی یں ور ود اياج ننج tm ra‏ ےس 


5 
ہے 


٦‏ الفصل ائٹائٹ 


ملاحظة على هذا التدريب. ربما يجد المديرون أو المشرفون. الذين تدربوا 
على العمل كمدريينء هذا الأسلوب مفيدًا للغاية مع الموظفين أو الفرق التي 
تركز على لعبة إلقاء ء اللوم أكثر من تركيزها على المهام المعنية. ومن خلال 
تجربتنا. رأينا بعض المؤسسات أو الأقسام أو الفرق لديها ثقافة اللوم التي 
تحتاج إلى التعامل معها بجدية وهذا الأسلوب يمكن الاستعانة يه باعتباره 
E TT‏ تخو PEE E‏ 


E 
r- 


البمحث عن als‏ 


تجنب قراءة الأفكار أو القيام ياقتراضات. ابحث عن الدليل على أو ضد 
أفكارك ائیاعشثة على التوتر. هذا قد يشت على أن تطلب من أسرتك أو 
أصدقاكك أو زملائك تقييمًا عن الأشياء التي تقوم بها می ووبج uns‏ 
تقديمي أو إتمام مهمة أو القيام بیعض المهام الشخصية. إذا كنت تؤمن 

يأن مديرك z ai‏ شريك حياتك لا يروقه in‏ ما تقوم به آو ما قمت به بالفعل. 


اطلب مته أن يشاركك أفكاره. د nice‏ تجنب "التملص من مناققة الموضوع". 
اطرح Atul‏ مياشرة. Oo ee ee‏ أن تتحدى طريقة تفكيرك من خلال 
سلوكياتك. 


على سبيل المثال: إذا كنت تؤمن بأنك "لا تحتمل الانتظار في صف "'. في 
المرة التألية التي تجد نفسك في هذا الموقف حين تضطر إلى الوقوف في 
ee wall‏ قفن أعلوق صف ويد لا مخ الشعوز بالقضب والتوقرء ذكر تفسلى 
خاٹلا: "رغم أنني لا أحب الاتتظار في الصف, فها هودليل حي على أنتي 
يمكتني الوقوف في صف . 


فكر يمزيد من المروتة 
التزمت وعدم المرونة والاستبداد في الرأي والمعتقدات المتسلطة تيعث 


على الشعور بمستويات عالية من التوتر. أضف إلى مخزون أفکارك معتقدات 
مرنة fis‏ المفضلات والرغيات واتحاحات. 


تغيير تفكيرك 


VW 


A 


على سبيل المٹا! . ...لا من أن تقول: "يجب أن أجيد et‏ أو "يجب 

أن أوضي بالمواعيد النهائية لإتجاز المشروع بقضی وی سر إلى 

الموارد" ٠‏ أو يجب على أبناتي أن يتفوقوا في دراستهم". حا ول آن تكون 

أكثر مرونة في طريقة تنكيرك. "من الأفضل أن أجيد الأداءء ولكتقي لست 

: لذلك من الناحية الواقعية". "رغم أنني أرعب بشذة قي الوضاء‎ TERN 
بالمواعيد النهائية. لا أستطيع القيام بشيء سوى بذل كل مأ قي وسعي‎ 

في ظل الافتقار إلى الموارد" أو "بالطبع: أريد من آينائي أن يتضوقوا في 

دراستھم۔ ولكن فرض هذ! الطلب عليهم قد يزيد الموق ف سوءً!. لأعطي 

نفسي وأعطيهم استراحة". 


عدم التضخيم أو المیالقة في توقع الأسواً 


بغضن النظر عن الموقف. إذا قمت بتضخیم الأمورء فعلی الأرجح آنت تزيد 
من مستوى توترك. بالطیع, ريما يصعب التعامل مع المواقض. أوريما تكون 
JS dius‏ بساطة. ولکن هل هذه "هي نهاية aa pie" lL‏ "بقيضة": 
S'a eg pa"‏ تادرًاما تكون المواقف التي نواجهها يوميًا على هذا القدر من 
السوء. ومن أجل فحص سيتاريوهات التوتر دون انحیازء نوصيك بأن تيعد 
نقسك عن التفكير الیاعث على التوتر فوزا لمساعدتك على "رؤية الصورة 
الشاملة بدلا من التركيز على التفاصيل Miyana‏ 
على سپیل المثال» "مق ee Catal‏ ات أخفق في اختبار القيادة n‏ اا 
إذا راجمت الموقف الذي تم وصفه NG‏ فكل ما حدث هو إخفاق شخص ما 
في اجتیاز اختبار القيادة. ربما كان هذا أمرًا مثيرًا للإزعاج. ولكنه يتذكر 
هذا الأمر على الدوامء هل هذا حدث سين SLs‏ الإجابة هي لا ومع AND‏ 
لقد صعد هذا الشخصن الموقف من حدث مثير للإزعاج الى خوف في 
مخیلتےء وهو ما أدى إلى الشعور بالتوتر على نحو غير ضروري۔ ريما تتمثل 
الرؤية الواقعية في: wal"‏ أخفقت في اختبار القيادة. برغم أن هذ! Gen pal‏ 
للغاية. فهو مجرد حدث مزعج ... لا أكثر. لا أقل". 


Jii الفصل‎ 


اجعل انفعال٭اتك على قدر الموكقهف 


كما وصفنا في موضع سايقء حين يرتكب الأشخاص أخطاء التقکیر العاطفي. 
فإنهم يقيمون الموقف على قدر قوة شعورهم وليس على قدر الموقف في حد 
ذاته. في القسم السابق التي تتاولنا فيه التفكير العاطفضيء وصفنا مثالين 
تقليديين حيث يمكن للانفعالات أن تشوش على الحكم السليم للأشخاص. 
واقترحتا أنه من المهم أن تذكر نفسك بأنك بسبب شعورك بانقعال قوي 
مٹل القلق: لا يعني بالضرورة أنك في موقف خطير أو أنك تتعرض لمعاملة 

على سبيل المثال» أخبر نفسك: da aa"‏ لأنني أشعر بالتوتر هذا لا يعني 
آن الطيران أمر خطير". أو "ربما أشعر بالقضب الشديد لأنني أخطأت في 
تفسير تصرفات شريك حیاتي۔ سأسأله Lac‏ جعله يتصرف يهذه الطريقة". 

الخلاصة أنه تتم الاستعانة بمهارات التفكير لتعزيز التفكير الواقعي 
أكثر بدلا من التفكير الإيجابي. ربما تسوء الأمورء ولكن نادرًا ما تكون بشعة 
حمّاء ما لم نسمح لتفكيرنا بجعلها كذتك! 


أسئلة صعية ومفید3 

الآنء بعد أن تعرفت على بعض أخطاء التفكير الأساسية ومهارات التفکیرء 
لعلك تتساءل ated bee‏ باعتبارنا علماء نفس. في أتناء تدریب أو إسداء 
النصح والمشورة للأفراد الذين يشعرون بالتوتر. بالإضافة إلى المهارات 
التي قمنا بمثاقشتها في القسم السابقء Lil‏ تساعد هؤلاء على أن یکوتوا 
مدريين لأنفسهم. بمجرد أن يحددوا أساسيات المشكلة وفقا لتموذج 
الدكتور" آلبرت آلیس"ء نقدم لهم قائمة بالأسئلة المقيدة التي يمكنهم 
الاستعانة يها ليتحدوا الأفكار الباعتة على التوتر. يمكنك أن تجرب هتا 
الأسلوب المعتمد على مساعدة الذات» في تمرين .١5‏ هنا نقدم لك الجزء 
الأخير من النموذج: التركيز على المستقيل. ۱ 


٦۹ 


Yu 


a‏ دیںں ہے سحمیبہ 


پچ ہد تع ee‏ 

تمرين ١١‏ أستلة صعية ومفيدة 

يشتمل هذا التمرين على عدد من الخطوات: 

خطوة ١‏ : فكر في موقف شعرت فيه أو تشعر فيه بالتوتر ) على سبيل 
المثال. عدم الوفاء بالموعد النهائي لتسليم العمل). دون هذا في 
العمود الأول من ورقة التدريب التالية (الجدول (Y-Y‏ . هذا بمثابة 


حدث محمز بالنسية لك 


الفصل الثالث 


wi aS — were 


او سید gO‏ 


|p Ere pF reef )ۉ‎ 


ر۳٣٣‎ (eo "جم‎ | 


coped ere‏ | ٭ جم ۴) E ٣7 (f‏ ج۴ 


(erf? A= 


خطوة ”: ثم دون في ورقة التدريب التالية في العمود الثالث شعوزك 
وسلوكك - على سبيل المثال. "قلق" ''مماطل". هذه هي التداعيات 
خطوة :١‏ الآنء تخيل الموقف الموجود في العمود )1( وتتتابك المشاعر 
التي وصفتها في العمود ( ج). عندما تشعر بالتوتر. دون الأفكار الباعثة 
على التوتر المرتيطة بما تشعر به. هذه هي معتقد اتك . ويعضن هذه 
المعتقدات ريما تكون ضارة ومحيطة للذات لأنها تعوقك ولا تساعدك 
على تحقيق أهد افك . 

خطوة 4: هيا نتتقل إلى النقاش. في هذه الخطوة أنت تناقش أو تفحص 
أو تتدارس الأفكار أو المعتقدات الباعثة على التوتر التي دونتها في 
الخطوة ۳ء هنا في العمود (ب). راقب أخطاءك الفكرية. لمساعدتك 
على تدارمس معتقد اتك أدرجنا فيما يلي قائمة ب "الأسئلة الصعبة 
المفيدة" التي نطرحها على عملاتنا الذين يعانون التوتر. 


الأستلة الصعبة المفيدة 

© هل هذا منطقي5 

è‏ سيتفق أحد العلماء مع منطقي؟ 

© أين الدليل على معتقداتي؟ 

© أين أكتب المعتقد ( بخلاف وجودہ بداخل رأسي!) ؟ 
٭ هل المعتقد الخاص بي منطقي؟ 

٭ هل سيوافق أصدقائي وزملائي على فكرتي؟ 


5 هل يشاركني أحد في توجهي؟ إن لم يكن كذلك» فلم SY‏ 


yY‏ الفصل الثالث 
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vé 


E‏ ا 
( 
| * إذا ارتكب صديق خطأ مشابها. فهل سأكون LESY‏ في النقد؟ 
٭ هل أتينى طريقة تفكير "أما الحصول على كل شيء أو لا شيء على 
الإطلاق”5 آلیس هناك حل وسط؟ 
© هل أصنف نفسي أو شخصًا ما أو Éad‏ ما ضمن فة معینة؟ هل هذا 
© نظرًا لن مشكلة حدثت. هل هذا يعني أنني أحمق أو Jala‏ أو عديم 
الفائدة أو میئوس مني؟ 
٭ هل أفرض الطلبات (مثل الواجيات أو الضروريات) على نقسي أو 
على الآخرين5 إن كنت كذلك. فهل هذا مفید ونافع؟ 
© هل أتوق إلى الامتیاز أو أطالب بە؟ 
© هل آخذ الأمور على Jame‏ شخصي Sie‏ 
© هل ألوم الآخرين على نحو متعسف فقط لأشمر نفسي بالتحسن 
1 (لغترۃ مؤقتة )© 
اختر الأسئلة التي قد تساعدك على دراسة معتقداتك الموجودة في 
العمود (ب) (في تموذج التوتر). من الأهمية بمكان أن تسأل نفسك 
ٹم تفكر في الإجاية المحتملة لفترة قصيرة . ومن الجدير بالذكر أنه 
يمكن تقسيم الأسئلة بسهولة إلى ثلاثة أنواع رئيسية: 


مسي ا ل سسا مستي ست yp‏ 


6) هل هذا المعتقد منطقي (هل يعقل من الناحية المتطقية‎ ١ 
هل هذا المعتقد واقعي (صحیح من الناحية الواقعیة)؟‎ ۲ 
هل هذا المعتقد مفید ( على سبيل المثال: يساعدك على تقليل‎ ٣ 


التوتر وتحسين مستوى الآداء wet xy"‏ أهد S (atal‏ 


الفصل الٹائٹ 


بمجرد أن تطرح على نفسك الأسئلة المناسبة. عدل المعتقدات التي . 


توت | والتي دونتها في العمود (ب) لتكون معتقدات متطقیة ووافعية 
ومفيدة أكثر. على سبيل المثال. حاول أن تعدل توجهك من "عدم 
الوفاء بالموعد النهائي لتسليم العمل pal‏ بشع حقا" إلى "عدم الوقاء 


بالموعد النهائي لتسليم العمل pal‏ مؤلم» ولكنه ليس بشعًا. بصراحة © 


آنا أبالغ في تقدير الأمور". (معتقد واقعي ومفيد يقلل من التوتر) . دون 
هذا المعتقد الجديد في العمود (د). 

خطوة :٥‏ كدت تقترب من التهاية. دون أسلويك الجديد الفعال 
للتعامل مع الموقف. على سبیل المثال: عوض الوقت المهدر من خلال 
إنهاء المهمة في الوقت الحاليء ولا تهدر المزيد من الوقت في القلق 
أو الشكوى من الزملاء آو تصقح الإتترتت أو تناول الطعام لأسباب 
عاطفية١‏ 


خطوة :٦‏ هل تعلمت آي شيء من هذه العملية برمتها5 في 


الورقة التدريييةء يشير العمود (و) إلى التركيز على المستقبل. . 


بعبارة أخرى. ما ob tales‏ من العملية الخماسية الخطوات هو أن 
بإمكانك تذكر هذه العملية في المرة التالية التي تواجه فيها مشكلة 
ممائلة. 

ملاحظة: يمكنك الاستمانة يجدول 4-7 إذا كانت مشكلتك متعلقة 
بالأداء أكثر من التوتر. يعد جدول ٠-٣‏ مثالا كاملا متعلقًا يمشكلات 
الأداء. يوضح هذا الجدول NSS‏ التي تتصادم مع الأداء ويمكن 
تعديلها لتكون ASSI‏ معززة لللأداء. 


انظر جدول ٠-٣‏ و ٣-٦للامظة‏ الكاملة. 


تغيير تفكيرك 
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JL! المصل‎ 
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رون ' المثالي المهووس بائتاجیل! 


واجه "رون" صعوية في تقديم العروض التقديمية في العمل وفي كليته. في ` 
المثال التوضيحي الموجود بالورقة التدريبية ( الجدول CARY‏ ركز "رون" 
على عرضه التقديمي التالي في عمله. وعندما أكمل هذه الأوراق التدريييةء 
كان من المفيد عادة أن يركز على مشكلة أو موضوع محدد في الوقت الحالي. 

هيا تدرس حالة "رون" عن قرب آکٹر۔ كان مهووسًا بالكمال بشدة لدرجة 
أنه ”يلزم" نفسه أو "يفرض" عليها مطالب ملحة وقاسية. على سبيل المٹال. 
ریما يقول لنفسه: "يجب أن أقدم عرضا تقديميًا جيدًا". وربما استعان بقراءة 
الأفكار ويصف نفسه بأنه "عديم الفاتدة تمامًا". كما أنه يبالغ في توقع الأسواً 
ويرى النتائج مفزعة. ومن المؤکد أن هذه الطريقة من التفكير تبعث على 
التوتر Lege‏ يتعلق بالأداء إذا ما اعتير الشخص الموقف مهمًا. الخیر السار 


أن هذا النوع من التوتر المتعلق بالأداء ينبعث بالأسامس من داخلك» ومن ثم 


يمكن للشخص أن يتعلم التعامل معه بسرعة بالغة باستخدام الأسالیب التي تم 
وصفها هي هذا الكتاب. 

لاحظ أنه في النهاية قرر أن الدرس الذي تعلمه للمستقبل هو أن بإمكانه 
أن يقدم عرضًا تقديميا أفضل كثيرًا إذا تجنب تفادي تقديم العروض 
التقديمية. ومع ذلك. هناك تناقضل بالنسبة للأشخاص المثاليين الذين 
يتوترون يشدة ويقلقون بشأن تقديم العروض التقديمية لدرجة أنهم نادرًا ما 
يصون الفرس لتقديم هده payal‏ ومن ثم یؤجلون نقديم العروض كلما 
أمكن ذلك! ولكنهم إذا ما كانوا أكثر عملية؛ فإنه من المرجح أن يتخلصوا 

من التوتر المتعلق بمستوی الأداء وستتحسیٔ مهارات التضديم لديهم. 

نقطة أخيرة: لتحسين مستوى الثقة.ء إننا بحاجة إلى التمرن على المهارات. 
لكوي موك واه مو ويه 
لاا يو او رت سڈ ال 
الموقف في الفصل الرابع. إذا كنت حريصًا بالفعل على تعلم هذا الأسلوب, 
انتقل إلى الصفحتين ٠١5 ٠٠١۶‏ حالا. 
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"المميزات والعيوب" 


إليك طريقة جيدة أخرى لتساعدك على التعامل مع al gett‏ والرماح 
التفسیة التي نرشق بها أنفسنا حين تقع تحت وطأة الضغط أو التوتر ألاوهمي 
تحليل "المميزات والعيوب" للأفكار الباعثة على التوتر. يُعتير إعذاد قاكمة 
ب"المميزات والعيوب" إجراء مياشرًا تمامًا عادة ما يستخدم في بيئة العمل 
لمساعدة المديرين على أخت قرار إزاء انتهاج أسلوب معين عند محاولة 
حل مجموعة من الصعوبات. لقد قمنا بتعديله للتركيز على مدى صحة ونقع 
الأفكار أو المعتقدات التي يعتنقها الأشخاص في أثناء شعورهم بالتوتر. 

یوضع النموذج الكامل مشكلة "جين" هي فتاة مهووسة بالمثالية 
والكمال تتمنى اليدء في المراجعة من أجل الاختبارات المهنية القادمة. 
وکما هي الحال bale‏ مع المهووسين بالمثالية: فإنها تؤجل بدء مذاكرتها 
ولا تجلسں للبدء فيها. بالإضافة إلى ذلك. فإن هذا الموقض يتكرر في العمل 
حين يتعين عليها الوفاء بموعد نهائي مهم لتسليم العمل. مرة أخرى» يدعي 
الكثير من مهووسي المثالية أنهم يعملون على نحو أفضل تحت الضقط أو 
على آخر الوقت. وربما تكون أنت كذلك أيضًاا ولكن بإمكاننا أن تجادل بأن 
هؤلاء الأشخاص لا يكونون في أحسن حالاتھم: بل والأكثر من ذلك: إنهم 
أكثر عرضة لارتكاب الأخطاء في وقت متآخر من الليل. يمكتنا ذكر حالات 
حيسث كان الأشخاص المهووس ون يالمثالية قد أضتاهم التعب وأصابهم 
الارتباك في منتصف الليل أو قبل دقائق من بدء الاجتماع لدرجة أنهم تسوا 
مراجعة تقارير أو وثائق مهمة. ومن ثم انتهى بهم الهوس بالمثالية إلى عدم 
الظهور بمظهر غير محترف. هيا نلق نظرة عن كثب على تحليل "جين" 
المميزات والعيوب» الموجودة في الورقة التدريبية التالية ( الجدول (Y-Y‏ 

لعلك أدركت في تفسك كل أو على الأقل بعض معتقد أت ''جین؛ "يجب ألا 
أخفق في اجتياز اختباراتي. إن أخققت فيهاء فسأكون إنسانة فاشلةء وهذا 
سيكون بقيضًا". 


۸۱ 


۸۲ 


الجدول ۳۔۷ 


التأجيل وعدم الاستذكار. 


يجب ألا أخقق في اجتياز اختباراتي. إن أخفقت فيها . فساكون 


إنسانة فاشلة:وهذا سيكون يفيضا . 


الهدف: 


المميزات 


سابذل قصارى جھدي۔ 
سأضع خطة جيدة لكيقية قشاع مراجعتي. 


معتقد اتي تساعدني على د تحفين تفسسى. 


ستكون أسرتي فخورة جذا بي إذا ما أبليت 


ÎL‏ حسنًا۔ 
لا غبار الآن على مذاكرتي والملفات 
الموجودة على جهاز الكمبيوتر جميعها 


مربية. 


-- © 


ستتر فور کوتشیٹج )9+ (V+‏ 


الفصل الٹالٹ 


falà‏ المذاكرة صباح هذا اليوم. 


العيوب 


إنني أقضي وقتا في الشعور بالقلق حيال 
عدم اجتياز اختباراتي. 


أقضي ساعات طويلة في التخطيط 


لمراجعتي ولكنني لم ginal poll‏ بعد! 


من المفيد أن أشعر بالقلق الشديد لدرجة 
أنني لا أستطيع التركيز على دراستي. 
أقضي وقتي في الشعور بالقلق من الفشل 
وكيف سيكون هذا بغيضا. بالإضافة إلى 
ذلكء لقد قضیت سنوات طويلة أتجنب فيها 
القيام بالمهام التي قد أخفق فيها. 


الطريقة الوحيدة التي يمكنني من خلالها 
أن Teal‏ ولكن كان هذا مجرد إهدار لوقتي 
الثمين الذى لا يمكنني تحمل إهداره. لقد 
قمت بتنظيف أرضية المطبخ مرتين اليوم! 


تمرين 16 ستكمال نموذج المميزات 


والعيوب 


من أجل فهم هذا التمرينء نوصي بأن تكمل نموذج جدول المميزات 
والعيوب الموجود في الصفحة التالية (الجدول (A-T‏ أو استخدم 
ورقة A4‏ بدلا من ذلك. ايداً يملا حظة طبيعة مشكلتك أو مسألتك, 
ثم اكتب أكثر معتقداتك الباعتة على التوترء وفي التھایة وی سو 
فیما يلي. ثم أكمل الجدول بالطريقة 3 نفسها التي أكملت بها "جين 
حدولهكء دوا cil jusall‏ اولا كم العيوب المقاباة. 
بمجرد أن تنتهي من كل المميزات والعيوب. لعلك تتمنى أن 
يساعدك صديق أو زميل على إجراء عصف ذهني للبحث عن مزيد. 
یمجرد أن تنتهي من إعداد القائمة. قرر ما الأخکار التي تستحق تحق أن 
ظ تعدلها لتکون أكثر مرونة وتساعدك على تنمية الذات وتركز على 
المهمة. في حالة "''جین"'ء قامت بتتمیة معتقد جديد: 
على الرغم أنه من الأفضل آلا أخقق في اختباراتي. فإن 
| فشلت فهنا! لا يعن يأنني فاشلة ti‏ يأتمتع بالكثير من التوجهات 
| الجديرة بالاهتمام. ربما أنزعج من الأمر. ولكفه بالتأكيد لیس نهاية 
| العالم, أ وأمرًا بشعًا. لعلني أبدأ المراجعة الآن. 
هذا تمرين سهل ولكنه مفيد في الوقت نفسه. والذي يمكن أن 
يستعين به الزملاء وشركاء الحياة وكذلك الأطفال. إنه يتطلب وقنًا 
وورقة وقلمًا! | 
i‏ 


نغيير نقكيركف 


ستتر فور كوتشيقج )٥۰۰۹(‏ 


سجل آفکار التوتر 

,مض المواقف الباعثة على التوتر لا تحتاج إلى الاستعانة بجدول الستة 
أعمدة أو تموذج الخطوات الست الذي ناقشناء. وبالممارسة. لعلك قادر 
على "التركيز على ما Ne ge gt‏ من خلال الاستعانة بسجل أفكار ذي 
العمودين بدلا من ذلك. هذا يشتمل على ملاحظة الأفکار المسببة للتوتر .أو 
أخطاء التفكير التي ترتكبها عند مواجهة مشكلة أو مسآلة بعينها. بمجرد أن 
نحدد أي الأفكار المسبية للتوتر. يمكنك البدء في تطبيق مهارات التشكير 
التي ناقشناها فيما سيقء وتنمية الأفكار المخففة من حدة التوتر تمواجهة 


تلك الأفكار. (تم تطوير طرق التعامل مع الأفكار المسيبة للتوتر والأفكار . 


المخفقة من حدته على يد نيئان وبالمر. مركز إدارة التوتر). وفيما يلي 
مثال كامل. 


الجدول ۹-۳ 


المشكلة: قصل محتمل من العمل الهدف: تقلیل مستويات التوتر لدي ا 


والتعامل مع المخاوف المائیة۔ 


الأفكار المسبية للتوتر الآفكار المخققة من Sam‏ التو تر 


قد يؤثر الفصل من العمل قي أسرتي | لن یقلل التوتر من القصتل المحتعل ~ 
شتوتي المالية فإنه سيزيد الأمر سودًا على الأرجح. 


أتمتع بالكثير من المهسارات - إن تم 
الاستغتاء عني . فلن أولجه مشكلة كييرة 
الیحث عن وخليفة لخرى. 


قي 
لماذا ينبخى ألا يحدث ذلك؟ الحقيقة أن 
هناك احتمالا لتخقیضی العمالة. 


قالأمر لیس شخصدًا. 


ينبغي ألا يحدث ذلك لي. 


ينبغي أن تھتم الشركة بطاقم العاملين. 


AV 


الجدول ۳۔۹ تابع 


3f us til يسيكون معاملتي؟‎ Lia Ja 


إنهم يسيئون التعامل معي بعد كل هذه 
السنوات التي خدمتهم فيها. 


عندما تشار القلاقل في العمل. أقول 
لنقسي: "لا يمكنني فعل شيء في الوقت 


الحالي". 


استمن يآسلوب مدة الدقائق العشر 
المخصصة للتوتر في فترة المساء قبل 
العشاء. 


استعن بمهارات حل المشكلات للتعامل 
مع موقف التوظيف وراجع الموقف 
المالي. اطلب مهلة للوفاء بأقساط الرهن 
العقاري. 


قم بتحديث السيرة الذاتية وخذ Tand‏ 


ضوئية من أوراق العمل. 


m n. ©‏ 5 1 
سنتر فور سترس ماتجمينت )٤۰۰٢(‏ 


تمرين ١١‏ استكمال سجل أفكار التوتر | 
لمكافحة الشعور بائنوتر 
١‏ فکر في موقف أو حدث تشعر فيه بالتوتر. دون المشكلة في سجل 
أفكار التوتر المقدمة في ( الجدول .)٠١-19‏ 


جا ہے ee‏ سو ntet‏ مھ 


Y |‏ دون أهدافك في سجل أفكار التوتر المرتبطة بهذه المشكلة. 


ےلحم ہو سے pre‏ می كس لیے میس ہب ہے یمم 


الفصل الثالت 


٣‏ الآن فكر في المشكلة. هل تشعر بالتوتر إزاء تلك المشكلة5 مأ 
الذي تقوله لنفسك5 دون الأفكار المسيبة للتوتر في العمود الأول 

٤‏ الآنء فكر في بدائل مفيدة أكثر Sal)‏ مخففة من حدة التوتر) 
للأفكار المسیبة للتوتر. في العمود الثاتي: دون الأفكار المخففة 
من حدة التوتر في مقايل الأفكار المسيبة للتوتر. ۱ 

9 یمجرد أن تنتهي من تدوين الأفكار المخففة من حدة التوتر. 
دون أية أفكار إضافية أومهام محددة أو إستراتيجيات تساعدك 
على تحقيق أهدافك المرغوية. 


ستتر فور سترس مانجمينت (Y4)‏ 


AA 


التعامل مع غضباك 


استجابة الفر الخاصة بالتوتر هي الشمور بالقلقء في حين أن استجابة الكر 
الخاصة بالتوتر هي الشعور بالفضب۔ ربما يكون الشعور بالغضب في بعص 
المواقف مغيدًا ويساعد على التکیف: مثلما في مواقف القتال الحقيقية؛ , 
على الرغم أنه في بعض المناسبات من الأقضل الحفاظ على الهدوء إلى 
حد ماء ويخاصة في مكان العمل أو مع أسرتك. 

ومع ذلك»ء حين تقع تحت وطأة الكثير من الضغوط ضي العمل أو في 
المفزل. من السهل للغاية أن تغضب بشدة. وهذا عادة ليس في صالح 
العلاقات الإنسانية أوصحتك ‏ ويخاصة ضغط الدم - أو قدرتك على 
الحفاظ على تركيزك على المهام أو المشاريع. إن كنت تؤمن أن هذا له 
تأثير سلبي في هذه الجوانب» فمن الجدیر أن تتعامل مع غضبك. 


تمرين ١۱۷‏ الشعور باحساس ماء أي احساس 


حاول الآن الشعور بأي إحساس Jia‏ الشعور بالغضب أو الذنب أو 


القلق دون أن يرد على ذهنك أي أفکار أو تخيلات أو صور. اقض ٠١‏ 
ثانية للقیام بهذا التمرين. 
كيف واصلت؟ 


بالقسيةتمعظكم الئاس كاذ يكون مستحرلة أن pas‏ ناحساس ما لم یرد 
على ذهنك فكرة أو تخيل. وهذه ملحوظة مهمة؛ لأنها توضح مدى أهمية 
أشكارنا أو تصوراتنا الذهنية وتخيلاتنا کعوامل تسهم في الشعور بالتوتر 
وغيره من الأحاسيس. ومع ذلك: فإن الاستعانة بمهارات التخيل والتقکیر 
قد تساعد على تقليل Sum‏ الغضب أو السيطرة عليه. 


الفصل الثالك 


هناك مهارات سلوكية تساعدنا على الحفاظ على هد وتنا أكثر في المواقف 
الصعبةء مثل مهارات الإصرار. وسيتم تناول هذا في الفصل الخامس. 

الآن. هيا نلق نظرة على الأفكار المحفزة للقضب والأفكار الميطلة له. 
کمٹل الأساليب المعرفية الأخرى المذكورة في هذا الفصل, إذا استطعنا 
تحديد الأفكار المحفزة للغضبء يمكننا إذن أن تواجهها als‏ كار مبطلة 
للغضب كما هو موضح في دراسة الحالة التالية. 


1 "جون" القاصب 


كان "جون" يقضب بشدة من زملاكه إذ كان يعتقد آنهم لا يؤدون 
واجباتهم في مشروع معين. ومع مدريه "تيك" دون الأفكار المحفزة 

: للفضب على ورقة (انظر ما يلي) ويمساعدة مدربه طور من الأفكار 
البديلة الميطلة للفضب. وبمجرد أن انتهيا من هذا التمرین, Lela‏ 
بتطویر آفکاز يثاءة وذوتاها على Bast)‏ 


١١-7 الجدول‎ 


الأفكار المحفزة للغضب الأفكار المبطلۃ للغضب 


إنهم غير مهتمين بالمشروع. 


فة طط لأنهم Logs Oasis‏ عن 


المشروع لا يعني أتهم غير مهتمين 


به. 


سأراجع الجدول مرة آخری وأتحقق 
مهنا اذا كفا ER PERI‏ وفق 
الموعد النهائي المتفق عليه. 


سوف تنجز المشروع في وقت 
متآخر. 
حر 


تغيير تفكيرك AA‏ 


سے 


q. 


eG NA-T اللجدول‎ 


على مدار العامين الماضیین! 1 


ينبغي أن يركزوا على هذا المشروع 


ليحصلوا على مؤهلاتهم ويعملوا 


يوظائقهم, لو أنهم كانو! أغبياء فعلا. 
المزيد من الأفكار البناءة: 

لعلني أبالغ في رد القعل. هل آخذ هذا 
سأناقشى مخاوفي بطريقة Tola‏ في 
الاجتماع القادم للقريق وس حصل 


a a جرد‎ ere e ہہ‎ A me r a dae araa متا‎ rg RENE! SS ب‎ a a LP 
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تمرین ۱۸ إيطال غضيك 


ضكر في موقف أو شخص gi)‏ کلیھما(!) شعرت حياله بغضب. دون ' 
الأفكار/ التخيلات المحفزة للغضب في ورقة ( الجدول (Y-Y‏ قم أ 
طور الأفكار اليديلة الميطلة للفضب لكي تقلل من شعورك بالغضب 
والتوتر وبدلا من ذلك تركز على المهمة. اذكر المزيد من الأفکار 
البناءة التي قد تساعدك على التعامل مع المشكلة. 


ee ee een‏ ہے ا e‏ جج ا ووو ہد عدر جم v‏ دد تمہ 


الفصل الٹالٹ 


تصائح مقيدة 

في دراسة الحالة: تلقى "جون" مساعدة من جانب مدريه. إذا 
واجهت صعوبة Slam‏ تطوير الأذكار والمعتقدات المبطلة للغضب. 
فربما ترغب في أن تطلب من زميل أو صديق تثق به أن يساعدك. ‏ 
وبالتأكيد. لا تلجأ إلى زميل يغضب بسهولة. لآنه قد يشاركك الأفكار 
المحفزة للفضب المشابهة لأفكارك! اختر شخضًا ييدو لا یصاب 
بالتوتر حيال المشكلات. ولعله يستعين أكثر بالأخکار المخففة من 
حدة التوتر أو الأقكار المبطلة للغضب. 


٢٢-۳ الجدول‎ 
a ار‎ 


اد لتغلب على شرت تقدیر CANASI‏ 


في المجتمعات الغربية. اكتشفنا أن واحدًا من الأسباب الرئيسية للتوتر 
بالتسبة للأشخاص على مختلف أعمارهم هو اعتناق اعتقاد راسخ لمفهوم 
تقدير الذات. ربما يبدو هذا جديرًا بالملا حظةء ومع ذلك نرى هذا يوميًا في . 
عملنا. في هذا القسم. ستركز على تقدير الذ ات والبديل الأصح المعروف 
بقيول الذات. 


NAT) pitas ۱۹ تمرین‎ 


اقضن الدقائق الخمس التالية في التدوين على ورق أو على جهاز 


الكمبيوتر كيف تنمي أنت وأصدقاؤك وزملاؤك وأسرتك مفهوم 
تقدير الذات. وريما تظن أنك بخير لعدد من الأسباب. اذكر هذه 
الأسنياب: 


كان من السهل shal‏ تمرين ۱۹ على الأرجے٠لقد‏ وجدنا أن العوامل 
"الخارجية'"' الأساسية التي يستعين بها الأشخاص في المجتمعات الغربية 
لتعزيز تقدیر الذات هي path)‏ ۷ ): 

fis jlaiyl ©‏ اجتیاز الاختبارات. 

© إقامة علاقة طيبة مع شريك الحيأة: 

© الحصول على وظيفة أو Alga‏ مجزية ومرضيةء 

© التحلي بصفات بدنية ممتازة. 


© التحلي بالكفاءة بخصوص جوانب مهمة في شخصيتك , 


ay‏ الفصل الٹائٹ 


٭ كونك شريك حياة/جدٌا/زميلا ,صديقًا Mise‏ 
© كونك حبيبًا/زوجًا مثائياء 

© كونك محيويًا من شريك حیاتك. 

© كونك تحظى بقبول من جانب شريك حیاتكء 
© تمارس الشعائر الدينية. 


بالأساس, يميل الناس إلى "ضعف تقدير الذات" جن عدون دا ذا أهمية 


شخصية بالنسية لهم. مثل الوظيفة أو شريك الحياة أو الصحية الجيدة أو 


الملكية الخاصة: وعلى العكسس يزداد تقدير الذات VES‏ حين يمتلكون أو 
يكتسيون شيكا مهما ذا طايع شخصيء مثل وظيغة جيدة أو شريك Slim‏ 
جذاب أو بنية جسدية aaga‏ أو معدل ذكاء عال۔ ومن ثم حين يقول شخص: 


qr 


نا بخير لان ...". وهذا الشخص يقع في شرك تقدير الذات. ويعيارات 
واقعيةء بعض الأمثلة الشائعة لهذا الشرك تتمثل في اعتقاد أنك بخير: 

© لأنني جذاب. 

gaat ©‏ بویة Aye‏ قرية: 

© لدي وظيفة جيدة 

© لا أفقد أعصابي AST‏ 

© آنا lly‏ صالح. 

Gal bi ©‏ العلاقة الخاصة. 

© لقد اجتزت الاختبار. 

٭ إنني أتمتع بمقھلات جيدة. 


ب لدي | pats‏ من الأصدقاء. 
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ay 


Mt 


LI ©‏ قريب من اسرتي. 


cul ©‏ سيارة جيدة. 


ومع ذلكء يتقدم جميع البشر في العمر ويصيرون أقل جاذ بية على الأرجح 
(انظر في الم رآة ولاحظل الشعر المتساقط أو التجاعيد!)ء البعض قد . 
يفقد وظيفته أو يضطر إلى التقاعد. البعض قد يعاني صفات سلبية, تمر 
عليهم أوقات تتراجع مهارات التربية لديهم. يفقدون ممتلكاتهم» يقشلون 
في اختارات: يفقدون اصدفاء بسيب الموت او الجدال. هذا مجرد اختيار 
محدود للجوانب الشخصية ذات الصلة. ونحن واثقون بأنك قادر على 
التفكير في المزيد والمزيد. 

ومن ثم فلسفة تقدير المرء لذاته يمكن أن تؤهلنا إلى مشكلات محتملة 
في المستقبل حين تعصف بتا المحن على اختلاف أشكائها. وليس من 
epee ren‏ أن تظهر الأبحاث كيف يلوم المعلمون عادة التغطية الإعلامية 
الضعيفة والافتقار إلى دعم الحكومة باعتيارها عوامل كبرى مساهمة ga‏ 
ضعف تقدیر الذات واحترام الذات. إذن» ما الیدیل؟ 


من الشرّك إلى درجة أكبر من قيول الذات 


مع تقدير tal‏ أنت تشعر بالارتياح حيال نفسك حين تسير الحياة على 
خير ما يرامء وتشعر بالسوء حين یحدث العكس. ومن أجل تجنب هذه 
التقليات ودوامة الصعود والهيوط لتقدير الذات: نقول لك إن تعلم قیول 
الذات بدرجة أكير قد يقلل كثيرًا من التوتر ویمتح الناس شعورًا جديدًا 
بالحرية الشخصية. يعترف مفهوم قبول الذات بأن أحد الجوانب الرئيسية 
التي تجعلنا بشرًا هو آننا عرضة لارتكاب الأخطاء ولسنا مثاليين بكل تأكيد. 
ومن ثم» يمكتنا أن نقلب العبارۃ السابقة بأن تقول لأنفستا: 


Lil‏ بخی رلأنني موجود وحسب. 


الفصل الثالث 


برغم أن هذا قد ييدو تطرفاء اقض بضع دقائق تفكر في هذه الفكرة. هل 
هذا سيزيل التوتر من الكثير من المواقف التنافسية التي قد واجهتها أو 
حين تققد Und‏ مهما في حياتك5 وإليك معتقدً! مفيدً! آخر متعلقًا بقبول 
الت total‏ 
يمكنني قیول ذاتي, بما في ذلك عیویی, مع وجود أفضلية قوية لتحسين نفقسي: 
برغم أنه من الناحية الواقعية لست مضطرٌا لذلك. 


وهذا معتقد أفضل. بإمكانك أن تتعلم قبول نفسك برغم أخطائتك کلھا۔ 
ويرغم ذلك: وجدتا أن هذا مهم بالنسية لأصحاب المعتقدات القوية 
والراسخة والمثالية من أجل الحفاظ على الرغبة القوية للأداء على 
مستوى جيد . وتعد الأولويات والاحتياجات والرغبات صحية lis‏ طالما أن 
الأشخاص غير مطالبين "بضرورة" تحقیق هذه الرغبات. وهكذا يساعد 
مفهوم قیول الذات على الحفاظ الواقعية. على عكس تقدير الذات. 

السعي للامتياز - وهو pal‏ مرحب به في العمل وفي غيره من الأماكن - 
لیسی مثل اقتضاء الكمال بنسبة مائثة بالماثةء وهو أمر تادر التحقق. ولملك 
لاحظت أن الأشخاص المثاليين نادرًا Le‏ يسعدون Lap‏ أنجزوه أو أنجزه 
الآخرون. يكمن السر فيما يقولونه بمجرد أن ينتهوا من مهمة ذات أهمية: 

كان بإمكاني أن أنجزها على نح وأقضل. 

كان بإمكانك أن تنجزها على نح وأفضل. 

كان الأمر مرضيا. 


oy Its‏ المديرين ells‏ عادة ما يحيطون طاقم الموظمين أو الأيناء دون 
أن يدركوا ذلك. 
وهناك اعتقاد مفيد خاص بقبول الذات قد يتمثل في: 


تفيير تشكيرك 
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وهذه فكرة جديرة بالملا حظة للتخلص من التوتر في الكثير من المواقفٰ. 
فکر في التداعيات حين نترجم هذا إلى مثال حي. بدلا من قول: ''نظرًا 
لآنني أخفقت في اختباري. فأنا فاشل تماما" ( تقييم عام للذات يؤدي إلى 
الشعور بالتوتر والقلق والاكتكاب على نحو يعوق الذات عن تحقيق الأهنداف. 
والبديل هو أن تقول: : "نظرًا لأنني أخفقت في اختباري. کل ما يثبته هذا هو ٴ 
أني أعاني ضعفًا في مهارات الاختبارات" (تقييم المهارات يؤدي إلى شعور 
واقعي وصحي بخيبة الأمل, ولكنه يظل محفرًا ). وربما يضيف الشخص 
قائلا: : "وكان يإمكاني على أية حال قضاء المزيد من الوقت في المراجعة". 

وختاماء مفهوم قبول الذ ات أكثر صلابة من مفهوم تقدير الذات. OW‏ 
مفهوم قبول الذات واقعي ومنطقي وعملي. بإمكاتك تقييم مهاراتك أو 
جوانب معينة في نفسكء ولكن أن تقيم نفسك تقييمًا عامًا لا يضيف إليك 
شیگاا 


قبول الآخرين وعدم قبول سلوكياتهم 

الخاصة بشريك حياتك» أو أبنتاتك. أو والديك. أوزملائك. أو مديريك. 
أو حتى سائق آخر على الطريق. هل كنت تصدر أحكامًا dale‏ وتصفهم كما 
i y‏ 


© شخص عديم الفائدة. 
© وغد کسول» 

© أحمق تمامًاء 

٭ غبي تماماء 

jain © 


الفصل الثالث 


٭ أيله تماماء أو"...."!؟ 


أو لعلك تحافظ على هدوكك تسبيًا وتتقبل أخطاءهم من خلال تقييم مثل 


© فى هذه المناسبة. تصرفت طفلتی يطريقة غبیة ولكن هذا لا يعني أنها 
٭ وهذا دليل أقوى على أنه عرضة لارتكاب الأخطاء. 

© أبي يعاني ضعف مهارات التمامل مع الآخرين. 

© بيدو أن السائق pilas‏ ضعف مهارات القيادة. 

© لعلها تتصرف بطريقة غبية ولكن هذا لا يجعل متھا غبية. 


© ييدي مديري ضعفًا في الكثير من مهارات الإدارة. 


فيدلا من أن تقول إن الشخصى الآخر "لا ينيقي" أن يتصرف بطريقة 
معينةء وإن Jaa‏ ذلك: توسمه "يصفة" معينةء فأنت تتقيل حقيقة أنه عرضة 
لارتكاب الأخطاءء وهو ما يساعدك على تقليل مستويات التوتر eth‏ 
وكذلك مستويات الغضب على الأرجح. إننا لا نقترح عليك قبول سلوكياتهم؛ 
بل نقترح قبول أنهم عرضة لارتکاب الأخطاء. سثريك كيفية التعامل مع 
السلوكيات غير المستحبة في الفصل الخامس. 


تمرين Ye‏ للا تقيم Shines‏ ولا apes‏ 
الأخرين: 

فضي المرة التالية التي تسبمع فيها نفسك تقيم نف ك أو الآخرين 

aes‏ عام اکنل الموفف #خورصة ادا 


a‏ تفكيرك 


“AY 


۹۸ 
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يعجبك من جوانب شخصيتك أو شخصية الآخرين» وليس بطريقة | 
إصدار حکم ale‏ لاحظ ما إذا كان يساعدك على falas‏ مستويات 
التوتر لديك ومن ثم يمكنك من التعامل مع الموقف بطريقة ملائمة 
أكثر. 

هنذا وت وف رر ا سھلا للاح يه لذ pt Se‏ بعد سقوات ين 
المزاولة المستمرة لتقييم نفسك والآخرينء قد يكون من الصعب 
أن تتعلم تقييم سلوكيات أو جاتب من جوانب الشخصية فقط! 


تج ےم eh‏ 


1 
ناک بب مع 


سلسلة الاستتتاجات 


هل وجدت نفسك من قيل تشعر بالتوتر أو القلق حيال موقف أو حدث قريب 
ولكنك لا تستطيع أن تضع يدك على السبب. الظاهري لذلك الشعور بعدم 
الراحة؟ فقي الحالات القصوىء لعلك تختار تجتب الموقف في حالة وقوع 

استرجع نموڈج الخطوات الست الذي وصفناه قیما سيق في هذا 
الفصل. تعد سلسلة الاستنتاجات أسلويًا يساعدك على زيادة فهمك لأكثر 
الجوانب أهمية أو ذات صلة للحادث المحفز الذي قد يتسيب لكا في الشعور 
بالتوتر. وهذا أسلوب مفید OY‏ يساعدك على تنقيح المشكلة ثم يسأعدك 
على استنتاج الأفكار المسببة للتوتر أو IS OY!‏ المتعارضة مع الأداء. وضي 
الكثير من المتاسبات: ليست المشكلة الميدثية التي تمت ملا حظتها في 
الخطوة )1( من التموذج الثلاثي هي الموضوع الأساسي الذي يجب التعامل 
معه. لقد ذكرنا في الفصل الثاني: الجدول ۲-۲ أن التدخل هو تفسير 
يتخطى الواقع المرئي» والذي يضقي له معنى. بل والأكثر من ذلك. ريما 
يكون دقيقًا أو غير دقيق. في المثال التالي لدراسة الحالةء لاحظ أن المدرب 


ests الفصل‎ 


يسأل المتدرب عن أكثر شيء يقلقه. وبينما يجيب المتدرب على الأسئلة. لا 
ينتقد المدرب الإجابات بل ويفترض أنها دقيقة وصادقة. إننا لا نشك عادة 
في استتتاجاتنا التي فد تؤدي إلى شعور بالتوتر على نحو غير ضروري. 


سلسلة الاستتتاجات 


کان Lia “tho”‏ حيال عدم تقديبمه Baan Lija‏ حِيدا في 
عمله. لمساعدة "جاك" والمدرب على فوم الخوف الضمتيء 
Lala‏ بالاستعاتة بسلسلة الاستنتاجات. الخطوات موضحة فيما يلي 
(مأخوذة من بالمر. ۲۰۰۹): 
المدريب: إذن» تظهر المشكلة في أنك تشعر بالقلق إزاء عدم تقديم 
عروض تقديمية جید3. ریما من المقيد أن تكتشف ما إذا كنت 
Lats‏ حقا حيال الأمر. هل يجدر Lis‏ التحقيق في هذا الأمر بمزيد 
من التفصیل؟ 
المتدرب: جد 
المدرب: ما الذي يثير القلق في بالك إزاء عدم تقديم عرض تعد يمي 
جید؟ 
المتدرب: ريما یضحكف زملائي. (ملحوظلة: استنتاج رقم (١‏ 
المدرب: لنفترض لدقيقة أنهم سيضحكون بالفملء ما الذي يثير 
القلق حيال ذلك؟ 


المتدرب: سأفقد ثقتي بتفسی, وربما يظتون أنني غبي. ( ملحوظة: 
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المدرب: لمدة دفيقة دعنا نفترضص أنك فقدت الثقة ويراك الآخرون 
غييّاء ما الذي يثير القلق حيال ذلك؟ 


المتدرب: ريما يسمع مديري عن ذلك وريما zl‏ عملي۔ (ملحوظة: 
استٹتاج رقم 63 


المدرب: إذا فقدت وظيفتك. فما الذي سيثير القلق حيال Sues‏ 


المقدرب: حسنًا. أظن أنني قد أفقد شقتي وينتهي بي الأمر إلى 
الإقامة في الشوارع. (ملحوظة: استنتاج رقم (٥‏ 


المدرب: أود أن أراجع ما قمنا بتغطيته. أنت على الأرجح قلق بشأن 
عدد من الموضوعات: )١‏ ضحك زملائكف٠ (Y‏ ققتدك AS‏ 
بالنفمسء ۴) أن يراك الآخرون (t. Éi‏ احتمال فقد وظيفتك , 
)٥‏ احتمال فقد شقتك وينتهسي بك الأمر في الشارع.... حين 
pats‏ بالقلق ما الذي تظن أنك أكثر 1513 بشآنه؟ 

المتدرب: أشك كثيرًا في أنني سأفقد شقتي وينتهي بي الأمر في 
الشارع. ولکن وظيفتي تعني الكثير بالنسبة ئلے۔ لا أريد أن 
أفقدها. هذا ما أردته داتمًا. 

المدرب: هل تقول إنك لا تقلق من تقديم العرض التقديمي بقدر مأ 
تقلق بشأن فقدك الوظيفة الذي تعتبرہ خوقك الحقيقي؟ 


(ملحوظة: as‏ صاغ المدرب الاقتراضص المهم بعيارة آخری ذات 
صلة أكثر بالحدث المحفز للقلق) . 


الفصل الثالث 


> 


المتدرب: أجل. 

لقد توصلنا للافتراضن المهم أو الاستنتاج الرئيسي. برغم أتنا 

توصلن ا لھذاء of‏ المهمة لم يتم إنجازها بعد. يمكنك أن تستعين 

بهذه المعلومة الجديدة لإحراز تقدم فضي الخطوتين (أ) و(ب) 

في النموذج الثلاثي للتوتر. هذا يشتمل على استنباط الأفكار 

عند هذه الخطوة قد يكون مفيدًا كما يمكننا أن نلااحظ فيما يلي. 

هيا تعد إلى المثال الخاص ب''جاك"': 

المدرب: أريدك أن تتخيل نقسك فقدت وظيقتك ... الوظيفة التي 
لطالما أردتها. تذكر أنك قضيت سنوات تجاهد للحصول على 
هذه الوظيفة وها أنت تفقدها. هل يمكنك تصور هذا في خيالك6 

f‏ لمتدرب: Í jal‏ 57 ستطيع. 

المدرب: ما الذي تقوله في تمسسلكه في اللحظة الحالية؟ 


المتدرب: يجب ألا أفقد وظيفتي. (ملحوظة: اعتقاد راسخء ومطلقء 
وملح). 
المدرب: وان فقدتها؟ 


(ملحوظة: المدرب يطرح السؤال ليجعل "ala"‏ واعيًا للحدث الذي 
يخافه ). 


المتدرب: لا أستطيع تحمل ذلك. ستكون الحياة بشعة. 
( ملحوظة: عدم قبول الإحباط وتوقع أسواً المعتقدات) . 
المدرب: كيف ترى نفسك باعتيارك فردًا؟ 


لذاته إن فقد الوظیفة)۔ 


المتدرب: فاشل WSLS‏ (ملحوظة: عدم قبول الذات) 


تغییر تفكيرك 2 (٠١١‏ 


سلسة الاستنتاجات هو أسلوب متقدم من تدريب الذات وهو ذو أهمية بالغة 
حين تكون متأكدًا مما يجعلك تشعر بالتوتر. لعلك ترغب في العودة إلى تمرين 
٤‏ إن ساورك الشك Gly‏ الحدث أو الموقف المثير للتوتر لم يكن مهما 


ملخص الفصل 

© هذا المنهج المعرضي للتعامل مع التوتر لیس بجديد. لقد أدرك القلاسفة 
قبل yall‏ عام أن تفكيرنا يسهم في مستوى التوتر الذي نشمر به. 

© من الصعب خلق الأحاسيس بدون أفكار أو تصورات ذهنية في خیالك۔ 

© هناك ٠١‏ خطأ من أخطاء التفكير التي تفاقم من الشعور بالتوتر. 

© يمكن الاستعانة بتموذج الخطوات الست للتقليل أو التخلص من التوتر 
وتعزیز الأداء. 

© يمكتك الاستعانة بمجموعة من مهارات التقکیر للتعامل مع أخطاء 
التفكير. 


© ريما تكون الأفكار المخففة من حدة التوتر بمثابة يدائل مفيدة للأفكار 
المسيبة للتوتر. 

© يمكن تعديل الأفكار المتعارضة مع الأداء لتكون أفكارًا معززة للأداء. 

٭ تقدير الذات قد يتسبب في مشكلات لناء في حين أن قبول الذات قد 
يكون مفهومًا معززًا وراسحًا أكثر. 


يصح تعييم المهارات وجوانب الشخصیةء ولكن لا يصح أن تقیعم 
الشخص تقَييمًا ile‏ 

© یمک C‏ الاستعاتة يسلسلة الاستتتاجات لتكتةف ما perai‏ حياله 
بالتوتر. 


الآن. دون ملا حظاتك حول مأ تعلمتة. 


القصل الثالت 


تغییر تصوراتكک 


لقد لاحظنا أن الأشخاص أقل عرضة للتعامل بنجاح مع المواقف الباعثة 
على التوتر أو المواقف الصعبة:؛ إذا لم يستعدوا لهاء وهذا منطق سليم. 
فقط تخيل أنك تقدم Liye‏ تقديميًا بلا استعداد کاف, أودون المراجعة 
لاختيار مهم! ما النتائج المحتملة إن لم تتلق دروس ا قبل الخضوع لاختبار 
القيادة5 نظن أنك ستكون أكثر عرضة للفشل. 

وهناك ملاحظة أخرى تستحق التسجيل؛ آلا وهي قبل الأحداث المرهقةء 
يميل الأشخاص إلى اختزان الصور أو التخيلات السلبية في مخيلاتهم بشأن 
كيف سيتكيفون - أو لنكن أكثر دقة كيف لا يتكيفون - مع الموقف. ونادرًا 
ما تقلل التخيلات الخاصة بازدیاد الموقف Ie ges‏ من مستويات التوتر» ومن 
ثم فإن الشخص يصير تدريجيًا متوترًا أكثر قبل مواجهة الحدث. وهنا قد 
يؤثر في النوم؛ لأن الشخص يجد من الصعب أن يكف عن التخيل والتفكير 
وقت النومء حتى إن خلد للنومء فإنه عادة يستيقظ ميكرًا . 

حين تشعر بالتوتر: قد یصعب الحفاظ على تركيزك على الأهداف. كما 
Lil‏ نلجاً إلى تتاول الطعام أكثر أو الإخراط في التدخين. ولحسن الحظ. 


nanm hh‏ ہا 
nn.com/VO‏ 


هناك عدد من تمارين التخيل و علماء التفس لمساعدة معظم 
فعالة لنجعلك تجح a‏ ہے اما cole‏ اتا 


تخيل المواجهة 


:هذا على الأرجح أكثر الأسائيب فاعلية لإدارة التوتر من أجل مساعدة 
الآخرين على التعامل مح المواقف الصعیة أو سيناريوهات التوتر المحتملة. 
ويمكن أن تساعدك في الحالات القصوی مثل حالات الخوف المرضي. 
ومن خلال تخيل نفسك تتعامل مع المواقف التي تخشاها. فأنت تتحدى 
التخيلات السلبية أو الكارثية مباشرة التي قد تضايقك قيل حدوٹھا بالفعل. 
لاحظ أننا نستخدم كلمة "المواجهة" وليس "السيطرة". وهذا مهم OY‏ 
معظم التاس الذين لا يثقون بآنفسهم يكون أداؤهم مثائيًا ومن ثم لا یؤمنون 
بتخيل السيطرة. تخيل المواجهة يمكنك من قبول أنك ريما لا تستطيع 
أن تدم عرضًا تقديميًا مثاليًا ؛ أوتكون مضيافاء أو لا ترتکب أخطاء في 
المقابلة الشخصية المهمة اركب !اعيرس اشير سر موی 
أو أصدقاء شريك حياتك الجديد . ما تقوم به بدلا من ذلك هواتياع منهج 
خطوة بخطوة ساعد افطل الال مم المسقة :هذا ce pall‏ توم من 
التدريب على التخيل الذي يساعدك على بناء الثقة. ومن أجل فهم الأسلوب 
الأساسيء. جرب تمرين .7١‏ 


تمرين ۲١‏ تخیل المواجهة 
خطوة ١‏ فكر في موقف مستقبلي تشعر حياله بالتوتر. 


خطوة ۲ دون الجوانب الخاصة بأكثر المواقف التي تشعر حيالها 
بالتوتر. 


خطوة gle ٣‏ طارقا للتعامل مع هذه الصعويات. 


ل 


القصل الرابح 


س لاسي سے ay‏ ی 


خطوة ٤‏ الآن. تخيل نفسك في الموقف الذي تخقاه. تصور نفسك 
أو أريع مرات. 


خطوة ه Ness‏ وة 6 نوما :وا فة سی غو Hid: Fish‏ 
موقف وشيك الحدوث. ١‏ 


تعد الخطوة الثالشة عائقًا بالنسية لبعض الناس لأنهم غير قادرين على 
تطوير طرق للتعامل مع الموقف. في هذه الحالات. توصي بأنه قد يكون 
من المفيد مناقشة المشكلة مع زميل أو صديق أو قريب متمرس. تذكر أن 
الفكرة تتمثل في التعامل مع أسوأ مخاوفك وعدم التظاهر يأنها قد لا تحدث 
يكل بساطة. 

على سييل المثال» إذا كنت تشعر بالتوتر من الإجاية عن الأسئلة الصعبة 
بعد تقديم عرض تقديمي. فعليك عندئذ أن تركز على الكيفية التي ستتعامل 
بها مع الموقف في حال حدوثه. لعلك تحدد أفضل إستراتيجية لتعلم الجمهور 
أنك غير متأكد من الإجابة عن أسئلة ممينةء ولكنك ستعاود التواصل مع 
اللشخصى بعد الانتهاء من العرض التقديمي. ربما تصير هذه الإستراتيجية 
جاتيًا أساسيًا من التخيل لممارسة خطوة غ. وبالعودة إلى المثال الكلاسيكي 
الذي يثير التوتر لدی الكثيرين ألا وهو اختیار القيادة: ريما تشتمل خطوة ٤‏ 
على تخيل نفسك تستعد لهذ! اليوم. حضور درس القيادةء معابلة الممتحنء 
القیام بمثاورات صعية وما إلى ذلك. 

هذه الطريقة تساعد على عرقلة التصورات السليية التي تنتج عنها 
مستويات Ale‏ من التوترء ومن ثم تصير نيوءات ذاتية التحقق. اكتشف 
الكثير من المديرين التاجحين والآباء المحيين أن بإمكانهم تعليم 
طاقم الموظفين وأبتائهم كيفية تخيل المواجهة للتعامل مع مجموعة من 


تفيير تصوراتكف 


ھت 


المشكلات. وقد وجد الآياء أنه أسلوب مفيد للغایة لتهدتة الأعصاب حين 
يرتيط الأمر بخوض الاختيارات. 


تخيل التحفيز الذاتي 
يستخدم تخيل التحفيز لمساع دة الآخرين أن يلهموا أنفسهم للتصرف فضي 
أي مجال من مجالات الحياة التي يحتاجون فيها إلى التحفيز السريع. قام 
"بائمر" و"نينان" في مركز التدریب بتطویر هذا الأسلوب: واللذان وجدا أن 
الكثير من Lagi dec‏ يتجنيون تغیرات الحياة لأنهم يخشون من عدم التكيف 
مع التوتر الذي يخلقه ذلك التغيير. 

يتكون تمرين تخيل التحفيز الذاتي من: أولا تخيل قضاء باقي حياتك 
دون القيام بما ترغب في القيام بهء وثانيّاء تخيل أنك تقوم بالفعل يما ترغب 
في القيام به. يقدم لك تمرين YY‏ إطار العمل اللازم للاستعانة بتخيل 
التحفيز الذاتي. 


~ 


تمرین ٢٢‏ تخيل التحفیز الذاتي 


اقض بضع دقائق لتفكر في جوانب حياتك الممكنة التي يمكنك أن 
تحسنها من خلال الميادرة Saath‏ الذي كنت تتحاشاء. قد تشد 

الأمثلة على: تغيير الوظيفة أو السعي لترقية, المودة للدراسة, 
الانتهاء من علاقة مهمةء تأليف كتاب. أو تحدي مدیرك: أو والديك 


أو أصهارك بخصوص مشكلة مهمة. إن كنت لا hed‏ فخهل تحررت 
من الوهم بعد أن تلقیت "'الرخض" عدة مرات؟ 

حياتك وائذي تود أن تغيره» قم بالتمرين التالي. بمجرد أن تبدأء من 
المهم أن تنفن الخطوات الثلاث جميعها. 


الفصل الرابع 


خطوة ١‏ تخيل أنك لم تجر التفيير الذي تود أن تجريه فيما 
تيقى.من حیاتك۔ ولتسهيل هذا التمرين. تخيل تأثير ذلك 
فيك. وربما في شريك الحياة أيضًا على مدار باقي حياتك 
وحتى يوم وفاتك؛ إن لم Jai‏ شيقًا إزاء ذلك. فكر في كل 
الأمور التي ندمت عليها أيضًا. تخيل التأثير Lale‏ تلوعام. 

خطوة ٢‏ الآن. تخيل نفسك تقوم ہما كنت ترغب في القيام 
بهء ثم لاحظ الفوائد الإيجابية لتغيير نفسك على المدى 
القصير والمدى الطويل بالنسية لك وبالتسبة للآخرين على 
الأرجح. 

خطوة ٣‏ الآن. فكر في كيف ستتفتِ الخطوة رقم -Y‏ 


من الأهمية يمكان أن تتخيل خطوة ١‏ ( المعروفة بتخيل "عدم 
التصرف") Ja‏ خطوة ٢‏ (المعروفة بتخيل "التصرف" ) . Ya‏ فمن 
الممكن أن تفقد تحفيزك لذاتك» وهو أمر لا يرمي إليه التمرين! 
لقد ساعد تخيل التحفيز على تغيير حياة أشخاص وإخراجهم من 
حائة الملل والتوتر إلى آفاق جديدة ومثيرة. 


تخیل الحفاظ على التركيز ( على الأهداف ) 


من المھم عند محاولة التعامل صع التوتر وزيادة مستوى الأداء أن ترى ما 
وراء الآزمة الحالية. قد يفيدك تنمية أهداف شخصية ومتعلقة بالعمل 
على المدى القصير والمتوسط والطويل ويفيدك أيضًا الحفاظ على التقدم 


والتحرك للأمام. وأسلوب تخيل الحفاظ على التركيز المعروف أيضًا. 


بأسلوب التركيز على الأصداف هو أسلوب يساعدك على تذكر أهداقك 
بصفة يومية ( اتظر بالمر وبیرو: YY نيرمتلا)7١ ٠5‏ يصف العملية. 


تفيير تصوراتك 


YoY 


تمرین ۲۴ تخيل الحفاظ على التركيز أو 


تخیل التركيز على الأهداف ' 


خطوة ١‏ اختر الجانب الذي تريد العمل عليه أولاء Lal‏ أن يكون -” 


هدفًا شخصيًا/ اجتماعيا أوهدفا قي العمل/متعلقًا بالمهتة. 
(ويدلا من ذلك. لعلك ترغب في العمل على مزيج من الأهداف 
الشخصية والأهداف المتعلقة بالعمل في آن وأحد. لقد اقترحنا 
عليك العمل على جانب واحد في كل مرة حيث إن مدربيتا وجدوا 
أن هذا أسهل). الآن: فكر Laga‏ تريد أو تحتاج إلى تحقيقه في 
ile‏ محدد من اللحظة الحالیة۔ 
خطوۃ ٢‏ ضع أهدافا واقعية على المدى القصير والمتوسط والطويل 
لحياتك الشخصية و/ أو حياتك العملية. دون هذه الأهداف. 
خطوة ٣‏ بالتسبة لكل هدف» ضع تخيلا أوتصورًا مرتيطا يه 
ليذكرك به. ( على سبيل المثال» إذا كان لديك هدف شخصي 
| على المدى المتوسط يتمثل في تصلق الصخور, ريما تتصور 
||| في مخيلتك جبلا معينًا أؤتلة من الصخور التي تمرفها. إذا 
| کان اديك هنف lee‏ قصیر ای بخصوص یبر موتتان: 
| فإنه يمكنك أن تتخيل نفسك في بناية تمثل الوظيفة الجديدة أو 
الكلية التي قد تلتحق بها لتحظى بتدريب مرة أخرى) . 
| خطوة ٤‏ الآن. تدرب على ربط الهدف بتصور/رصورة. 
| خطنوة ٥‏ استعن بالصور أو التصورات الموجودة فضي مخيلتك 
| لتذكرك بأحدافك باستمرار. يمكتك ممارسة هذا التمرين في 
| أ ىوقت ماسب a fel)‏ اقتطاز أو الحاظة مكلا أو حين 
تسترخي في حوض الاستحمام. 


I wa nam pa ar 1 rr RRR paa! 
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تخیل إطار مستقيلي 

عادة ما يفتقد الناس رؤية إزاء الموقف المسیب للتوترء مثل فقد الوظيفة: 
أو الفشل في اختبارء أو الانفصال أو سوء الأداء. وغاليًا لا يفيدك التوتر 
في التعامل مع الموقف بطريقة بناءةء وكثيرًا ما يفتق دون رؤية أهد افھم. 
يساعدك تخیل زمني مستقبلي الحفاظ على تكوين رؤية عن الموقف» وهو 
بمثابة أداة "عدم المبالغة في توقع الأسوأً". يشرح تمرين YE‏ كيفية القيام 
بذلك. 


تمرين ٢٢‏ تخيل زمتي مستقبلي 


خطوة ١‏ فكر في مشكلة حالية أو موقف حالي تشعر إزاءه بالتوتر. 


خطوة ۲ تخیل نفسك بعد مصرور كلاكة أشهر. هل ستكون DUS dial!‏ 
الحالية ياعثة على التوتر كما هي الان؟ 


خطوة Y‏ تخيل نفسك بعد مرور ستة أشهر. هل ستكون المشكلة 
الحالية باعثة على التوتر أو تمثل أهمية كما هي الآن5 هل يمكتك 
أن ترى نقسك تواصل حیاتلفی؟ 

خطوة ٤‏ تخیل نقسك يعد مرور ۱١‏ شهرًا. هل ستكون المشكلة 
الحالية باعثة على التوتر أو تمثل أهمية كما هي الآن5 هل يمكنك 
أن ترى نفسك تواصل حياتك؟ 

خطوة ٥‏ تخیل نفسك بعد مرور عامين. هل ستكون المشكلة الحالية 
باعثة على التوتر أو تمثل أهمية كما هي الآن5 هل ستسخر من 
مشكلتك حين تتذکرھا؟ هل تستطیح أن ترى نفسك تحظى 
بمتعة مرة أخرى؟ 


تفيير تصوراتك 


ya 


خطوة T‏ تخيل نفسك يعد مرور خمس ستوات. هل ستكون ذ كرى 
المشكلة أو أهميتها ستتوارى؟ إذا كنت تجد أنه من الصعب 


تخيل مستقبل إيجابي. فتخیل أن لديك وظيقة أو مهنة جديدة: 
أصدقاء مختلفین أو أي شيء متاسب لك 


تخیل ال٭استرخاء 

فق fades‏ الان تر glad cha‏ ممٹازًا he Melis‏ خقیق قیق حالة من الاسترخاء 
للجسد والذهن. وهذا يشتمل على تخيل واحد من أماكن الاسترخاء المفضلة 
لديك قد يكون المشهد حقيقيًا أو متخيلا ؛ مثل alas‏ شمس على الشاطیٌ؛ 
أو تمشية في مت متنزه. أو أخذ حمام يساعد على الاسترخاء . يصف تمرين YO‏ 
الإجراء. 


تمرين YO‏ نتخیل الاسترحخاء 
خطوة ١‏ ايحث عن مكان هادئ حيث لا يحتمل مقاطعتك. اخفقض 
من مستوی الإضاءة إن كان هذا ممكنا. 


خطوة ۲ ابحث عن وضعية does pa‏ واستلق أو اجلس بيهدوء . 


خطوة (ned | Y‏ عيتيك وتخيل واحدا من أماكن الاسترخاء 
المفضلة لديك. 


خطوة ٤‏ رکز على الألوان في مكان الاسترخاء الخاص بك. 
خطوة ٥‏ ركز على لون واحد معين. 


خطوة "١‏ ركز على الأصوات أو السكون الموجود في مكان الاسترخاء 
الخاص بك. 


خطوة ۷ تخيل أنك تلمس Hat‏ في مكان الاسترخاء الخاص يك. 


خطوة ۸ ركز على العطور أو الروائح الموجودة في مكان الاسترخاء 
الخاص بك. 


خطوة 5 افتح عينيك في الوقت الذي يروقك. | 


آي شخصر, دما رس مَن! الاسلوب سيكون قادرًا على تحقيق حالة من 
الاسترخاء بسرعة نسبية وبقليل من الجهد. إذا كنت حريصًا على 
إجادة تخیل الاسترخاء: نوصي Gb‏ تمارس هذا التمرين مرتين قي | 
اليوم لمدة ٠١‏ يومًا. بعد هذا القدر من الممارسة. ستكتشف أنك 
ستكون قادرًا على ممارسة التدريب بکل سهولة ویسر. الكثير من 
عملاء التدريب أو الاستشارة لدينا تعلموا استخدام هذا الأسلوب 
وأعينهم مفتوحة في أثناء الوقوف على محطة قطار مزدحمة. ولكن 
هذا يتطلب المزيد من الممارسة( 


تخيل كبح الاشتهاء 


حين نشعر بالتوتر أو نقع تحت وطأة الضغطء ريما نلجأ إلى الإسراف 
في تتاول الطعام لأسياب عاطفية ونستهلك الكثير من الوجبات الخفيفة 
المفضلة لدينا؛ وإذا كنا مدختین. فإن التعرض للتوتر سيزيد من جرعة 
النيكوتين التي نتناولها بصفة عامة من خلال زيادة التدخين. وربما يعد 
بدء برامج تقاول الطعام الصحي أو حمية التحكم في الوزن أو الإقلاع عن 
التدخين من المهام الصعية. والتخيل الذهتي Sale‏ ما يكون محوريًا بالنسبة 
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للاشتهاء وخاصة اشتهاء الطعام (انظر "هارفي" وآخرين, 5٠٠١٠١6‏ ). 
بمجرد أن تبدأ في حميةء من المرجح أن تيدأ في تخيل أطعمتك المفضلة 
أو الوجبات الخفيفة المفضلة لديك وإذا أقلعت عن التدخين » فستتخيل 
مصدر النيكوتين مثل السجائر. لعلك لاحظت أن الاشتهاء يزداد إذا بدأت 
تخيل الطعام أو السجائر. وهذا أمر سییٗ للغاية بالنسبة لمن يتبعون حميات 
غذائية. يساعدك تخيل كيح الاشتهاء على التعامل مع هذه التصورات 


:الخاصة ال أو غيره من الأشياء. ويمكتك الاستعاضة عتها يصور 


حاير دک ae oam‏ اا و سی O‏ 


الصحية الموجودة فضي القصل السادس). 


تمرين ٦٢‏ تخيل كبح الاشتهاء 


خطوة ١‏ قبل أن تيدأ برتامج التحكم في وزتك أو الإقلاع عن 


التدخين. فكر في صورۃ: طبيعية يمكنك أن تستحضرها في 
مخيلتك JS)‏ سهولة. لا ينبغي آن'ترتيط باشتهائك لشيء معين. 
على سبيل المثال» تخيل منظر قوس قزح أو مروج خضراء أو 
ule‏ 


خطوة ۲ أغمض عينيك. الآن» اقض عشر دقائق لتجتهد في التركيز | 
على تخيلاتك المحايدة. تخيل الألوان: وانظر إلى الأشياء من ا 
Lla)‏ مختلفة. 


خطوة ill Y‏ تخيل Le‏ تشتهيه وقد يفسد عليك برتامج التحكم 
في الوزن أو الإقلاع عن التدخين. على سبيل المثال شيكولاتة 
أو رقائق البطاطس. بمجرد أن تيدأ في تخيل الأشياء. خلال 
ثانيتين أو ثلاث استبدل الصورة الطبيعية مثل قوس قزح زاهي 


| الألوان بالصورة. 
J‏ 


خطوة 3 ايدأبرتامجك وبمجرد أن يظهر الشيء الذي تشتهيه 


فجأة. استبدل صورة طبيعية بالصورة. 


يمكن تسجيل التعليمات الخاصة بتمارين التخيل التي قمنا بتغطيتها في 
هذا الفصل بكل سهولة على شريط كاسيت أو جهاز آیب ود» بحيث يمكن 
تشغيلها حين تؤدي التمارين. في الفصل السادس: الذي يركز على الصحة 
البدنيةء نقدم أسلوبًا آخر للتخیل يساعد على الاسترخاء البدني والذهني. 
إذا كنت في حاجة ماسة للاسترخاءء انظر صفحة ۱٥١‏ وجرب تمرين ٣۳ء‏ 
تم ارجع إلى الفصل الخامس بمجرد أن تنتهي من التمرين. 


ملخص الفصل 

© يمكن أن يساعدك التخيل على بناء الثقة قبل وقوع الحدث. 

© بائنسبے للكثيرين» قد تكون أساليب التخيل مقيدة مثلها مثل الأساليب 
المعرطية. 

© يعد تخيل المواجهة واحدًا من أقوى الأساليب التي تساعدك على التعامل 
مع الأحداث المستقيلية وتقليل التوتر 


© قد يقلل التدرب في مخيلتك على المهام المتعلقة بالأداء من مستوی 
© شد يساعد تخیل التحفيز على تحفيز تنفسك ‏ 


©» يساعدك تخيل الحفاظ على التركيز (أو التركيز على الأهداف) على 
تعزیز أهدافك ويذكرك بها 


© قد يساعدك التخيل الزمني المستقبلي على عدم توقع الأسوأ. 
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© بالممارسة المنتظمة يقودك تخيل الاسترخاء إلى حالة من الاسترخاء 
بسرعة نسبية. 

© قد يساعدك تخيل كبح الاشتهاء في برامج تناول أطعمة صحية والتحكم 
في الوزن والإقلاع عن التدخين. 

© الممارسة المنتظمة تسهل كثيرًا الاستعانة بأساليب التخيل وتقنياتة. 


الآن. دون ملا حظاتك حول ما تملمته. 


٤‏ القصل الرايع 


إن تغيير سلوكك لاتغلب على التوتر يبدو أمرًا سسلا بالقدر الكاضيء ولكنه 
یقتمل عادة على العمل الجاد. ما يهتم به علماء النفس بخصوص السلوك 
اليشري يتمثل في الأسياب وراء قيام الناس بأشياء معينة أو عدم قيامهم 
بها. قد يتمتع التاس بالقدرة على إجادة إدارة الوقت. والتحلي بالحزم 
واختيار الأضدقاء والزملاء المناسيين للدعم. ومع ذلك: Bale‏ ما يقررون 
عدم تطييق هذه المهارات حين یحتاجون اليها! 

في هذا الفصلء سنركز على أربعة جوانب سلوكية أساسية: التوع )1( من 
السلوكياتء والدعم الاجتماعي. والحزم وإدارة الوقت. وسنلقي نظرة أيضًا 
على سيب عدم استغلالتا للمهارات التي نتحلى بها في الموافف المثيزة للتوتر. 


أي نوع أنت: )1( آم (ب)؟ 

وجد الباحتون أن الأشخاض الذین يبدون سلوكيات معينة المصنفين ضمن 
التوع )1( من السلوكيات أكثر عرضة للإصابة بأمراض القلب المزمتة 
مع تقدمهم في العمر. وهدہ السلوكيات تميل تكونها رد فعل على الضغوط 


٦ 


الخارجية؛ Jia‏ الوضاء بالمواعيد التهائية لإنجاز العمل ومست وی الأداء. 
والأشخاص من التوع (أ) عادة ما یتحدثون بسرعة ويأكلون بسرعة ويتحلون 
بالطموح ولا يطيقون صيرًا عند الاتتظارفي الطوابير وهكذا. ومع ذلك. يكون 
رد فعل أشخاص آخرين على الضغوط الخارجية بأسلوب أكثر استرخاءً. 
وأصحاب "رد القعل" هذا يصتفون ضمن القوع (ب) من السلوكيات: 


تمرین ۲۷ تقييم سلوكيات النوع Ó)‏ و(ب) 


ضع دائرة حول رقم واحد أمام كل عبارة من العبارات التالية التي 
تعكس طريقة تصرفك في الحياة اليومية على أفضل نحو. على سبيل 
المثال. إذا کتت تحضر الاجتماعات في موعدھا Aale Adu‏ فضع 
علامة على رقم ما بين 7 و١١.‏ ومع ذلك» إن كنت لا تهتم بالوصول 
متأخرًا وعادة ما تفعل ذلك ضع دائرة حول أقل رقم على المقياس 
المدرج ما بين ١‏ 03- 


١-١ الجدول‎ 


سلوكيات التوع )8( و(ب) 


١١ ° VAY ي هك‎ ٣۳ ٣٦ 


ee‏ یسر 


alii الفصل‎ 


سلوكيات النوع (أ) و(ب) 


١٠١ SAV 1655 ا‎ 


(١7  ككولس تقيير‎ 


VIA 


سلوكيات النوع (آ) و(ب) 


تقوم ١١ ١١ AAV Vo ٣ ٦۷‏ (تأكل.تسير) 


الخارجية خارج العمل / 


cab ١۱ ۱۰ AAV 5 ٩ ٤4 "ا‎ ١ gaby 


غير مبال  ٣ 1١‏ ۳ 5 ه 5 ۷ ۸ ۹ ۱۰ VY‏ تتحمس لانجاز 


المصدر: تعديل كوير على مقياس "بو رتتر" لنوع (1). 

لحس۹اب درجاتكء اجمع کل الأرقام التي وضعت حولها داكرة 
واحسب إجمالي الدرجات على المقياس التائي لترى ما إذا كنت 
تقتمي لسلوكيات نوع (Í)‏ أو لتوع (ب). 


نوع (ب) نوع )( 
Vs‏ 


تابع 


~ 


سلوكيات (i) & gall‏ و(ب) 


ve AAV Ve ع‎ 


٠-١ الجدول‎ 


غير طموح 


غير ميال 


سلوكيات النوع )1( و(ب) 


É 


ه 5 ۷ لم JSG) ۱۱ ٠١ S‏ تسیر) 


المصدر: تعديل کوبر على مقياس "بورتئر" لتوع (أ). 


لحساب درجاتك» اجمع كل الأرقام التي وضعت حولها دائرة 
تنتمي لسلوکیات نوع (1) أو لنوع (ب)۔ 


نوع (ب) 
١‏ 


نوع (1) 


Naf A 


غالبية التاسس يحصلون على درجة قريبة من ۸٤‏ درجة:ء daga‏ عام أكثر أو 
أقل بعشرين درجة. إذا كانت درجتك أكثر من ۸٤‏ درجة» فأنت تميل ناحية 
سلوكيات نوع (1أ)؛ وإذا كانت درجتك أقل من ٤۸ء‏ فآنت تميل تاحية سلوكيات 
نوع (ب). وكلمًا ظھرت عليك سلوكيات a (Í)‏ كان من السهل أن تعاني التوتر 
ونفاد الصبر والإحباط والغضب. وستتیتی رد فعل Bels‏ على التوتر؛ وهوما 
له آثار نفسية في جسدك. 

في الواقع؛ بعض السلوكيات التي قد تسجل فيها درجة عالية ربما لا تثير 
الا حب اط والعضب afb‏ على سپبیل Y JJI‏ يعنير يعض التاس الاتصاف 
بالحماسة مشكلة. ومن ثم, إذا كنت ترغب في تقليل درجتك الخاصة بنوع 
)1( من السلوکیات: فيإمكانك اختيار تعديل هذه السلوكيات التي تثير التوتر 
لديك. لعلك بحاجة إلى تطبيق الأساليب المعرفية والتخيلية والسلوكية مثل 
تعديل متطلياتك على المستوى الشخصي وعدم توقع Ig ual‏ النتائج وإدارة 
القضب والاستر.خاء ومهارات إدارة الوقت والتدرب على الحزم من أجل 
الحد من سلوكيات النوع (1أ). ولاسترجاع المفهومين عثد التعرض للضغط 
في Bale s haati‏ ما يجد مدريونا أنه من المفيد وصف هؤلاء الذين يظهرون 
سلوكيات التوع )1( على أنهم "متسرعون" بيتما هؤلاء الذين يظهرون 
سلوكيات التوع (ب) على أنهم "متأنون". وهذا قد يساعدهم على التأني. 


الدعم Yi‏ جتماعيی 


لقد أوضحت الآبحاث أهمية شبكات الدعم الاجتماعي التي تقوم معام 
الحاجز بيتك وبين التوتر. بافتراضن أتك اخترت الشخصر المتاسب 
للحديث dae‏ أو زملاء العمل أو أفراد الأسرة أو الأصدقاء الذين یستطلیعون 
تقديم الإرشاد والدعم المناسيين عند الضرورة. ریما يكشف تمرین i YA‏ 
الذي يركز على شيكات الدعم الخاصة tls‏ تقاط فوتك وضهفك في هدا 
الجانب. 
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تمرين ۲۸ شبکات الدعم 


أكمل استبيان الدعم الاجتماعي التالي لقيم شبكات الدعم الخاصة 


الجدول Y-a‏ 
استبيان الدعم الاجتماعي 
الدعم الاجتماعی: المشکلات الشخصنة 


فكر قي موقف تسبب لك في الشعور بقدر كبير من التوتر على المستوى 
الشخصي. إلى أي مدى يساعدك ما يلي على حل المشكلة؟ 


يشير ١‏ إلى دعم قليل» يشير ٥‏ إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 


o £ Y yY 4 زوج/زوجةء شريك الحياة‎ 
o £ ٣ ¥ ٦ al 
o g yY ¥ A أب‎ 


Yy 


الجدول T-a‏ تایع 

يشير ١‏ إلى دعم قليل. يشير © إلى قدر كيير من الدعم الاجتماعي 
طبیب/رجل دین/معالج /مدرب ¥ ¥ ¿E yY‏ 
لحسب إجمالي درجاتك وفقًا لما يلي: 


تو 
Qe‏ 


ملاحظة: ٠١‏ هي درجة إيجابيةء حين يحصل المرء على ثلاثة اى أكثر 
على هذا المقياس المدرج. 


المصدر: "کویر" ولخرون (۱۹۸۸: ) 


استبیان الدعم الاجتماعي 


الدعم الاجتماعي: مشكلات العمل 


فكر في موقف تسبب لك في الشعور بقدر كبير من التوتر على المستوى 
الشخصي. إلى أي مدى يساعدك ما يني على حل المشكلة؟ 


يشير ١‏ إلى ذعم قليل» يشير © إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 
زوج /زوجةء شريك الحياة 
أم 


أب 


TY 


يشير ١‏ إلى دعم قليل: يشير © إلى قدر كبير من الدعم الاجتماعي 
Y ١‏ ۳ £ 


é ۳ Yy ١ 


طبي ب/رجل دین/معالج /مدرب 


لحسب إجمالي درجاتك وفقًا لما يلي: 


دعم متخقة 


į > 


ملاحظة: ٠١‏ هي درجة إيجابية. حين يحصل المرء على ثلاثة أو أكثر على 


(YOYE : SSAA) وآخرون‎ ya gS المصدر:‎ 


Sale‏ ما تتطلب مشاكل العمل شخصًا يركز على أهدافه. في حين أن 
الصعويات المتعلقة بالحياة الشخصية عادة ما تحتاج إلى آذ ان متعاطفة: 
برغم أن هذا الأمر لیس مباشرًا دومًا. بعض النامس يخشون التحدث إلى 
الآخرين عن مشاكلهم لأنها علامة على الضعف. وقد ينسحبون من الدخول 
في علاقات داعمةء ومن المقارقة أنهم في أمس الحاجة إلى تلك العلاقات. 


الفصل الخامس 


يتبقي أن ترى مناقشة مشاكلك مع الأشخاص المناسبين نقطة قوة؛ AY‏ 


حینئذ أكثر عرضة للتعرف على طرق بديلة للتعامل مع المشكلات. 


التدريب على الحرم 


3 ۴ A 

من الصعب جِدًا أن تدير الوقت بشكل جيد دون أن تتحلى بمهارات الحزم» 
ونظرًا لأن تركيزنا على هذا الموضوع قبل أن تستعرض أسلوب التغلب على 
التوتر المعروف جيدًا؛ ألا وهوإدارة الوقت. 

ينطوي السلوك الحازم على القدرة على طلب مأ تريده. والتعبير عن 
ذاتك والشكوى في محلها والدفاع عن تفسك وإعطاء تقييم بتاء للآخرين 
عند الضرورة. ولحسن الحظ أن التحلي بائحزم يجتبك التداعيات السلبية 
fis‏ الاستغلال والاستیاء و سموع القهم والسلبية. 


تمریی YA‏ السلوك 
هتاك ثلاثة أنواع من السلوكيات التي يميل ائناس لإبرازها: العداء 


عدم الحزم (السليية). والحزم. ضح علامة أمام الأشياء التي 


السداء 


السيلوك: 
© الإشارة بالأسابعء 
© الانحناء إلى الأمام. 


ale صوت حاد أو ساخر أو‎ e 


ل س ا سے سے شی سرت a‏ ہے کے ا ست o i‏ > نے تت :ا اا e‏ 


تغيير سلوكك AYY‏ 


© شرب الكقوف: 

e‏ صوت Sle‏ /صراخ» انتهاك حقوق الآخرین, 
© سلوك مهيمن. 

العبارات/ الكلمات المستخدمة: 

© من الأفضل لك ... 

© إنها غلطتك! 

© أنت تمزح! 

© من الواجب عليك /ينيغي /ريجب عليك... 
٭ لاتكن غبیّا! 


عدم الحزم /السلبية 


السلوك: 

© هز الكتفين؛ 

© انحتاء الكتفين. 

© الانتحاب: صوت Scola‏ أو القتهقهة, 
٭ هز اليدين بقوة. 

© تفير وزن الجسيد. 

® الرجوع إلى الخلف؛ 

© عيثان مرتخیتان: 


٢٢و٦‏ الفصل الخامس 


العبارات / الکلمات المستخدمة: 


ریما 


أتساءل ما إذ! کان بإمكاني ٠...‏ 
Li‏ لا رجاء مني/لا فائدة لي. 

لا أستطيع: 

ial 


ليس مهماء 


سلوك مسترخ: 


عدم العداء 


ارس انتا ى TER PEIE‏ 
ane ©‏ التململ/ التسکعء 


٦ 


٭ اسلوب تعاوني. 
© تواصل tum‏ بالعين 
اتلعبارات/الكتلمات المستخدمة: 


© التعاون: هياء يمكننا أن ... 


® أسكلة ذات إجابات مفتوحة: ما رأيك في/ماذا تريد؟ ماذا 


تشعر؟ 


عبارات باستخدام ضمیر المتكلم "أنا": آظن. آرغب. أخشى. 


في تمرين ۲۹ء نوعیة السلوك الذي تميل لإبرازه للآخرین يظهر من خلال 
الجزء الذي وضعت به علامات كثيرة. ننصح بتقليل السلوكيات العدائية 
والسلبية أو غير الحازمة وزيادة السلوكيات الحازمة في أية تعاملات 
اجتماعية؛. ومن ثم تخلق قلسفة المكسب لجميح الأطراف. على عكس 
الفلسفة الأكثر شيو ا؛ فلسفة المكسب والخسارة. إن التحلي بالحزم يميل 
نحو الاختلاف مع الآخرین وكذلك الشخص المعني مما يؤدي إلى الخللاف 
والشعور بالاستياء. 

والسلوك السلبي هو المرادف للسماح للآخرين بأن "يستفلوك". وهوما 
يؤدي إلى تقليل الشعور بتقدير الذات والإصاية بالاكتكاب. ومن daa Mall‏ 
أن بعضں الأشخاص يبدون مزيجًا من السلوك العدائي والسلبي من 
خلال إيداء سلوكيات بدنية عدوانية واستخدام اللغة السلبية. يميلون 
ليتصرفوا باستفلالية وسخرية ونقد لاذع: يرغم أنهم قد يتجنيون التصادم 
المياشر. 


2 


الفصل الخامس 


حقوق الحزم 


مجموع ما نشر عن الحزم عادة ما يحدد عددًا من حقوق الحزح. هل 33165 
على أن لديك الحق: 


SY لقول‎ 

لاعتیار احتياجاتك Saaga‏ 
لارتکاب الأخطاءة 

لتحمل المسٹولیات عن سلوکك؟ 


للتعبير عن مشاعرك بطريقة مناسية دون انتهاك حقوق أي شخص 


اخر۹ 

لترتيب أونوياتك؟ 

ليفهمك الآخرون؟ 

لتكون أنت6 

لتكون حازمًا دون أن تشعر بالتنب؟ 


لتحترم نقسف؟ 


# 6 (A 
معيتا مع‎ "Las" فتاقتی‎ ona إذا كنت تعترض على أي من حقوق الحزم‎ 
صديق أو زميل تثق به وخذ رأيه.‎ 


مهارات الحزم 


هتاك عدد من مهارات الحزم لعلك تتمتى تجربتھا في الفرصة التالية 
المئاسية. ونستعرض فيما يلي المھارات الأساسية المدرجة تحت العناوين 
التألية. 


تقییر سلوکكکك yry‏ 


YA 


تسوية ALL‏ للتفعيل 

أنت تعرض التسوية على الطرف الآخرء laces‏ آخ تقدی رك لذاتك أو 

احترامك لذاتك لا يتتقص. على سبيل المثال: 

مديرك: إننا نتأخر كثيرًا عن الجدول الزمني. هل يمكنك أن تأتي صباح 

يوم السبت وتنهي الأعمال الورقية؟ 
ولست مستهدا لأخذلها. ومع ذلك: يمكنني بدء العمل في وقت مبکر 
يوم الاثتين القادم وسأفمل كل ما بوسعي لأنجز العمل. هل هذا 
حسن؟ 


الاستضسار السلبي 


بدلا من تلق تیم ale‏ وسلين: فان الا تسار ایی يشيع الآخرین على 
الحصول على معلومات معينة عن سلوكك بطریقة ةبناءة أكثر. على سبيل المثال: 


أحد الأقارب: أنت وال عديم zai‏ تماما. 


أنت: هل يمكنك أن تخبرني كيف أكون عديم القائدۃ؟ 


الأسطوانة المشروخة 


يتطوي هذا على التصريح عن وجهة نظرك Aas plas‏ 4 متمهلة في حين Jalas‏ 
التفكير غير ذي الصلة بالموضوع أومناقشات وشراك أو إغراءات مسيطرة 2. 
على سبيل المثال: 


الطالب: agi‏ . لماذا ينبغي أن تتأثر نتائجي لمجرد أنتي قدمت 


المعلم: sete a AS‏ القوانين توضح أن المشروع يجب أن يتم تسليمه ضي 
موعده المحدد: Wo‏ فسيتم خصم درجات۔ 

الطالب: أنا لم أعجيك مطلقًا متت يدء الدراسة. Sin bi‏ أنك تسمح 
للآخرین Obs‏ يتأخروا. 

المعلم: القوانين تقطيق على الجميع. تخصم الدرجات إذا تم تهعديم 
المشروع في وقت متأخر. 


انث ; 9 By‏ 
من خلال الاعتراف بأخطاك بکل بساطة, تساعدك هذه المهارة حين 
"ينتقدك" الآخرون أو يوجهون لك نمدا LESY‏ هذا يساعدك على الحفاظ 

على احترامك لذاتك. على سبیل المتال: 


المدير: تأخير ثانية! أنت تخيب آمال المكتب. 


أنت: قبل ثلاثة أشهر مضت تأخرت حين تعطل القطارء ولسوء الحظ أن 
lia‏ تگرر ائیوم۔ 


تموذج الخطوات الثلات الخاص بالحزم 

يمكنك الاستعانة بنموذج الخطوات الثلاث ضي أي موقف, ولكنه ذو فائدۃ 
.حين تشعر بأنك واقع تحت ضغط الإذعان لمطالب الآخرين. إن الاستعانة 
بهذا النموذج لتعزيز وجهة نظرك فيما يخص التصرف يسلوك حازم 
دون الاتصاف بعدوانیة والحفاظ على تركيزك على أمانيك. دون أن تصير 
عاطفيًا. یصف "بالمر" و"بيرو” )37:7٠-7(‏ النموذج كما يلي: 


بأنك استمعت وقهمت ما قّاله. 


۹ 


خطوة۲: عير عما تفکر فيه وتشعر به (من كلمات الربط الجيدة بين 
الخطوة الأولى والخطوة الثانية هي؛ "مع ذلك" ) . 

خطوة: عبر عما تريده أن یحدث۔ ( من كلمات الربط الجيدة بين 
الخطوة الأوئى والخطوة الثانية هي؛ "و" ). 


فيما يلي مثال حقيضي یوضح نموذح الخطوات الثلاث: 


خطوة :١‏ ريما من الأفضل أن أخرج هذا المساء. 
خطوة :١‏ ومع ذلك. يجب أن أستعد لعملي AIE‏ 


خطوة ”: ولذا أظن أنني سأظل في هذه الحالة. 


تظهر هذه الأمثلة كيف يمكن تطبيق مهارات الحزم على مجموعة من 
المواقف. كم عدد الأشخاص الذي يتحلون بهذه المهارات ولكنهم يختارون 
عدم الاستعاتة بهذه المهارات لعدة أسياب» من Logie‏ الخوف من إحياط 
الآخرین لأنھم يحرصون على "إرضاء الآخرين". يعانون عدم تقدیر الذات؛ 


. ولذا يعطون الأوئوية لرغيات الآخرين عادةٌ أو لديهم الرغبة في أن يحيهم 


الآخرون. 31 تمرفت على واحدة أو أكثر من هذه المشكلات. فلعلك ترغب في 
العودة إلى القصل الثالث وتراجع أخطاء التفكير التي ترتكيها على الأرجح. 

إليك هذا التحذير: لا يوصى Lila‏ يمهارات الحزم لان الاستعانة بها قد 
تتسبب في زيادة احتمال وقوع العتف: في جالات نادرةء أو OY‏ صاحب العمل 
قد يستعين بها لطرد موظف من العمل في هذه المواقف. قد يكون اللجوء 
لطريقة تصرف بديلة ضروريًا. 


إدارة الوقت 


إذا کان بإمكانك أن تدير وقتك بنجاحء فأنت أكثر عرضة للسيطرة والتغلب 


على أغلبية مسببات التوتر في الييت وفي العمل. وبما أننا Lied‏ بتغطية 


مهارات التفكير (في الفصل الثالث) وكيفية التحلي بالحزم (في هذا 
الفصل). يجب أن يكون من الأيسر الاستهانة بمهارة إدارة الوقت يصفة 
يومية. ومع ذلك يجب أولا أن نتناول الأسباب التي تجعل الناس يؤجلون. 


تمرين ۲۰ هل تؤجل القيام بشيء ؟ 


استرجع آخر مرة كان لديك مشروع مهم عليك إنجازه أو مقال 
عليك كتابته أو اختبار عليك الاستذكار له أوعرض تقديمي عليك 
تقديمه. هل تهدر وقتا في القيام بأي مما يلي5 ضع علامة يجاتب 
السلوكيات التي تقوم بھا: 

تنظف وترتب مكتيك. 

تنفض أو ترتب غرفتك أو شاشة جهاز الکمبیوتر الخاص يك. 

تنظف أرضية المطبخ. 

تفسل النوافث. 

تقص الحشائش. 

۔تشذب الحديقة. 

تنظف السيارة. 

تتحدث مع أقارب غير مباشرين. 

تمسح رسائل البريد الإلكتروني غير المرغوب فيها. 

ترد على رسائل بريد إلكتروني غير مھمة۔ 

ترتب ملمات على جهاز الكمبيوتر. 


تتصفح شبكة الإنترنت. 


تغپیر سلوکلک ‏ إلا 


تمارس GLa‏ على جهاز الكمبيوتر. 
تقضي Gay‏ كبيرًا في إعداد قائمة بالأولويات. 


تقضي أيامًا للاستعداد للعمل من خلال الحصول على المزيد 
من المعلومات الأساسية. 


تقوم بالمهام غير المهمة الموجودة في قائمة الوارد من المهام. 
ترد على مكالمات تليفونية غير ضرورية. 


تستهلك مشروبات أو أطعمة أكثر من المعتاد. 


تشكو للزملاء من كمية الأعمال التي لديك. 
تلقي باللوم على مديرك أو الآخرين. 


تخبر الآخرين بأنك تعمل على أفضل وجه فى اللحظات الأخيرة 
( أو حتى بعد ذلك١)‏ 


yd!‏ ما الذي يجعل الكثيرين يؤجلون تحت وطأة الضغط؟ انظر الرسم 
البياني الموجود في الشكل ١-0‏ بمجرد أن تكون لدى الشخص Aaga‏ يرغب 
القيام بها على أحسن وجه. Sole‏ ما تزيد مستويات التوتر. ومع AS‏ حين 
یشرع الناس في تنظيف الأرضيةء والقيام بالمهام غير المهمة في قائمة 
الوارد من المھامء ومسح رسائل البريد الإالکترونی: فإن مستويات التوتر تقل 
بصفة مؤقتة. ومع ذلك في وقت لاحق حين ينتهون من التأجيل يفكرون في 
al gall‏ التي أمامهم؛ ومن ثم تزيد مستويات التوتر لمستوى أعلى مما كانت 
عليه؛ لأنهم يدركون أنهم أضاعوا Éag‏ ثمينا. 


الفصل الخامس 


الوقت 


الشكل ١-١‏ رسم بياني للتأجيل 
1 در: "كوير" و"بالمر" (۲۰۰۰: ه) 


الأسامن هو أن تدرك مبدثيًا أنك تؤجلء بعبارة أخرى. تدرك أنك تقوم 
بشيء آخر لا يركز مياشرة على مساعدتك على تحقيق أهدافك. !ذا أدركت 
| اناف تركب E ales)‏ هال خطا اک E‏ (غلن س آا(مقاق: 
إذا أخفقت في اختباراتي. فسأكون مثالا e ("Jaat‏ ثم قاوم هذا (انظر 
الفصل التالث). 

أحيانًاء يؤجل النامس القيام بالمهام لسبب آخر: هتاك مهمة Ales‏ 
يجب عليك القيام بھاء مثل إكمال الإقرار الضريبي السنوي. في هذه 
الحالات, يكون خط أ التفكير هو قونك: "لا يمكنني تحمل القيام plea‏ 
مملة". ومن ثم يجب أن تقاوم متلازمة “لا يمكننتي تحمل هذا". (انظر 
الفصل الثالث ). 

اعتبر التأجيل لصا يسرق الوقت. فعلی فراش موتك e‏ ليس من المحتمل 
أن تقول: "كان ينيفي علي أن أقضي المزيد من الوقت في التأجيل!'". 


تغيير سلوكك wr‏ 


أهم التصائح لادارة الوقت 

© في بداية الأسيوع. أعد قائمة بهد افك ومستهدطاتك. ورتب أولوياتك. 
راجع القائمة بصقة يومية. كمأ تقتضي الضرورة. ارجع بانتظام إلى 
القاكمة. 

© اقض قدرًا مناسيًا من الوقت للتخطيط للعمل أو المشروع. 

© تجتب التأجيل. قاوم أخطاء التفكير أو المعتقدات التي تدعم هذا 

السلوك؟ 

من أجل تجنب ارتكاب الأخطاء. قم بمهمة واحدة في المرة الواحدة. 

© خصصر وقنًا لما هو غير متوقے: وكن واقعيًا بشأن قدر العمل الذي 
يمكنك أن تقوم يه أنت وزملاوك. 

0 تجنب الموافقة تلقائيًا على طلبات الآخرين. وبخصوص المشاريع 
التي تستهلك الكثير من الوقت؛ سل تفسك إذا ما كان يجب عليك Lam‏ 
المواقفة على الطلبات انتي يطليها متك الآخرون. استعن يمهارات 
الحزم؛ وأرفض عند الضرورة. 

٭ تعامل مع البريد الوارد أو البريد الإلكتروني بمجرد أن تفتحه وإذا كنت 
Lely‏ تحت وطأة الضغطء ففکر في ترتيب الأولويات والتعامل مع البريد 


غير المهم لاحقًا. 
© الجمع المكائمات الهاتفية الصادرة. وعد قائمة بالأشياء قيد المتاقشة 
وکن دقيقا. 


© استعد للاجتماعات. وضع قائمة بالأشياء التي تتمتى مناقشتها . 


تطوير الأهداف 


لقد توصات الأبحاث إلى أن تطوير الأهداف يساعد الشخص على تعزیز 
التحفيز والحفاظ على التركيز على المشروعات أو موضوعات معينة يجب 
أن تناقشها؛ وقد يتعلق هذا بالعمل أو بالحياة الشخصية TaN")‏ ٦۱۹۹؛‏ 
"لوك" و"ليثهام". ۱۹۹۰)۔ ویّعد تطوير الأهداف جانا مهما من جواني 
التوتر وإدارة الوقت والحياة. وعدم تحديد الأهداف. خاصة في العمل من 
المرجح أن يقود إلى ضعف مستوى الأداء. 

قد تکون الأهداف محددة مثل "فقد ثلاثة كيلو جر امات من وزني 
بحلول عيد ميلادي القادم". الهدف المحدد في مثالتا هو محدد يوقت 
ويفترضن أن يكون aala‏ ويساعد المرء بوجه عام على العمل يكد لتحقيق 
الهدف. ومع ذلك: الهدف المبهم کقولك "فقد الوزن" ليس من المرجح أن 
ساعے'المسرء عفى الحقاظة على تر ره غك المهفة: هن الحعت ON‏ 
تراقب وتقيم الإنجاز والتجاح حين لا يكون هتاك هدف محدد. وقد يكون 
من المفيد أن يحصل المرء على تقييم متواصل في أثناء سعيه نحو تحقيق 
ae‏ ومن العوامل الأخرى التي تستحق التفكير فيها عند تطوير الأهداف 
إن كفت تريد أن تبقى does‏ | هوضمان أن الأهداف تمثل د تحديا ولكن فضي 
إطار قدراتك. 

ما يساعدك على تطوير أهداقك هو تحديد الأهداف الذكية. 
وذراسة الحالة التالية توضح كيفية تطبيق ذلك (مأخوذة من "بالمر"ء 
۰۷ )۔ 


To 


الأهداف التكية 


في مكان العمل هتاك تسبة كييرة من الموظفين الذين يصابون 
بتوتر وقلق حيال تقدیم عرض تقدیمي لأقرانهم أو لكبار المديرين. 
في هذا المثال. الموظف: "فرانك". تعايش من خلال تجنب تقديم 


ويمجرد أن أشار عليه مديره بأنه "ينبفي أن یصقل مهارات تقدیم 


العروض التقديمية". صار أكثر تحفيرًا للتعامل مع المشكلة. ساعدہ 
تطوير الأهداف الذكية على ذلك. وهناك فكرة جيدة 29 )3 حقوق 


٠‏ الملكية الخاص بالهدف هي أن تبداً بقولك: "آنا أريد...": 


محددة إيسيطة 
وممتدة): 

قايلة للقياس (ويمكن 
مراقيتها): 


٣‏ القسل الخامس 


أريد أن أحسن مهاراتي في العرضں التقديمي 
بحلول الصيف من أجل مؤتمر الشركة بلندن. 
بإمكاني الاستعانة بتموذج التقييمات لقياس 
مدى الوضوح وسرعة التتفیڈ ...إلخ. 

أجل. هدف قابل للتحقيق. من الآن ielai‏ 
يجب أن أقدم العروض التقديمية بدلا من تجنبها 
لكي أتمكن من تحسين مهاراتي. 

يمكنني تحقيق هذ! الهدف. فأنا ملتزم تمامًا بهذا 
وبخاصة حين آشار مديري إلى أنني يتبغي أن . 
أصقل مهارات تقديم العروض التقديمية! 

هناك فرص أسيوعية لإعطاء العروض التقديمية 
على مدار الأشهر الثلاثة القادمة. هذا سيعطيني 
الوقت الكافي لصقل مھارتي. 


ومع مضيك Laaa‏ في هذ! الکتابء حين يتعين عليك تطوير أهداقك » فکر 
في تدوينها على هيئة أهداف ذكية. ولعلك تجد أنه من المفید الاستعانة 
بأسلوب تخيل التركيز على الأهداف لتذكيرك بأهدافك. 


ملخص الفصل 

® قد يكون تسلوكيات التوع )1( العدائية أو الهجومية تأثير سلبي في 
الصحة بالتصبة للأفراد والزملاء وأفراد الأسرة. 

© يعد الدعم الاجتماعي مانعًا (Gliese‏ ضد الشعور بالتوتر. 

© مهاراتالحزم ضرورية للسيطرة على التوتر ء يخاصة إذا كنت تريد 
إدارة الوقت على نحو جيد. 

© تحتاج مهارات الحزم إلى الممارسة المنتظمة. 
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تحسین صحتك الیدتیة 
لمساعدتك على التغلب على 
التوتر 


هناك عدد من الإستراتيجيات الرئيسية التي يمكنك الاستعانة بها 
لمساعدتك على التعامل مع استجا بتك الفسيولوجية للتوتر. في هذا الفصل» 
سٹرکڑ على التمارين الرياضية والتغذية وآسالیب الاسترخاء الفسيولوجي. 
وسيظهر الاستبيان القصير لتقييم الذات - الموجود في تمرين ۳۱ - ما إذا 
كان هذا الفصل مناسيًا لك أم أنه من الأفضل بالنسبة لك أن تتخطاه وتتجه 
مباشرة إئی الفصل السابع. 


تمرين ۲١‏ استبيان أسلوب حياة صحي 


ركز على إجابة کل سؤال من الأسئلة التالية بأقرب إجابة لك. مفتاح 
الإجابات: 


١‏ = ادا 

۲> نادرًا 

٣‏ = من وشت لآخر 
ft‏ = بانتظام 


ô‏ = في اأغلب الأحيان 


مقياس التمارين الرياضية 


١‏ هل تؤدي أية تمارين ریاضیةء مثل المشي أو ركوب الدراجة أو 
الركض الخفیف؟ 


Y‏ هل تشارك في أية أنشطة رياضية تستلزم بذل جهد بدني؟ 
٣‏ هل تشعر بالإرهاق بعد إرهاق نفسك قليلًا على المستوى البدني؟ 


٤‏ إلى أي مدى تعد التمارين الرياضية جزءً! من الروتين اليومي 
Sul!‏ 


asta! مفياس‎ 


٥‏ كم مرة تشرب SSI‏ من خمسة أكواب من GLEN‏ في الیوم؟ 


٦‏ كم مرة تشرب أكثر من خمسة فناجين من القهوة في انيوم؟ 


رہ الفصسل السادس 


كم مرة كنأول ثلات وجیات في ائیوم؟ 
كم مرة تأكل بين الوجبات؟ 

4 كم مرة تتتاول الفواكه والخضراوات؟ 

٠‏ كم مرة تتناول أطعمة ذات دهون مشبعة؟ 


١‏ كم مرة تتناول المشروبات الكحولية؟ 


مفياس متتوع 
٢‏ هل أنت ناقص الوزن al‏ زائد الوزن؟ 


۳ هل تفرط في تناول المشروبات الكحولية أكثر مما هو موصى به 
أسبوعیًا؟ نعم رلا 


٤‏ هل آنت مدخن؟ 


Lege‏ يلي إليك الإجابات المرغوية 
gi ٤‏ © 
O ght‏ 
١‏ أو Y‏ (فکر في استشارة طبيبك الخاص إذا حصلت على 
نتيجة أخرى) 
oait‏ 
١‏ أو ۲ (ملحوظة ۴ أكواب في اليوم مفيدة) 


؟وأ١‎ 


تحسين صحتك البدنية لمساعدتك على التقلب على التوتر کی 


yir 


الأقضل لا (وإن كانت الإجابة ب a‏ فهذا نادرًا١)‏ 


استقاذا إلى درجاتك في هذا الاستبيانء ريما ترغب في زيادة سلوكيات أو 


أنشطة معينة أو التقليل منها. إذا أجبت عن أي من هذه الأسئلة باستجابة 
موغوبية3ء فقد تتمنى التركيز على هذا الجانب من حياتك. هذا الفصل 
سيغطي الموضوعات الأكثر صلة يذلك. 


الكحوئيات 


تؤثر الكحوليات في الجهاز العصبي المركزي. وعلى الرغم من أن الآثار 
انجانبیة لتناول الكحوليات على المدى القصير قد تشمل الشعور بالاسترخاء 
وعدم ترابط الحديث وتراجع التآزر الحركي والقدرات المعرفية وشعور 
خفیف بائنشاط واضطرابات التوم» Ole‏ تقاول الكحوليات يؤدي إلى الشعور 
بالغثيان ally‏ والدخول في غيبوية وقد تصل إلى درجة الموت. وقاول 
الكحوليات على المدى الطويل يؤدي إلى الإصابة بأمراض الكبدء والقلب. 
وارتفاع ضغط الدمء وقصور في أداء المسخء والتلیف الكيدي ونزيف معوي. 


وتقول الأبحاث إن تناول ولو كمية بسيطة من الكحوليات يؤدي إلى أضرار 
بائغة ذلك لآن الكحول یجمل الدم أقل لزوجة ومن ثم يزيد احتمال إصابتك 
بسيولة الدم۔ 

ويوصي خبراء الصحة بعدم تناول الكحوليات نما لها من أضرار على 
صحة الیالغین من الرجال والتساء. 


A 


2 


الكافييز 


على عكس الكحوليات» تعد مادة الكافيين محفرًا للجهاز العصيي المركزي؛ 
وهي موجودة في الشاي والقهوة والعديد من المشرويات غير الكحولية 
وغيرها من الأطلعمة. وئمادة الكافيين تأثير لرفع المعتويات,. برغم أن 
الإخراط في تناوٹھا قد يؤدي إلى الشعور بالقلق والخفقانء وتزداد عصبيتك 
ودرجة يقظتك والقلق والأرق. الأشخاص الذین یتتاوئون كمية كبيرة من 
الكافيين يستفيدون بصفة عامة من تقلیل الكمية التي یستھلکوتھا۔ ومع 
ذلك. يوصى أن يتم تقليل الجرعة تدريجيًا لأن التوقف Coe Lia‏ قد يؤدي 
إلى الإصابة يالفثيان والصداع واشتھاء للمزيد على مدار أول ٠٣‏ إلى EA‏ 
ساعة. ومتوسط الجرعة اليومية للكافيين في المملكة المتحدة حوالي ٤٤٤‏ 
ميئيجراصًا. 


تمرین YY‏ مامغقدار الكافيين الذي تستهلكه 
JS‏ يوم؟ 


ألق نظرة على الجدول ٦-٥۔.‏ الآن. راجع مقدار الكافيين الذي 
۱ ستهلكنه في الأمر. إن لم يكن الأمس هواليوم التموذ جيء gal‏ 
فكرر التمرين مرة أخرى على يوم نموذ جي أكثر. 


Vr 


E 


متوسط تركيز الكافيين في كوب سعته 
٤‏ ململترات 
(ملیجرام) 
ore‏ 
قهوة سريعة التحضير 
شاي 
مشروب كولا 
مشروب شیکولاتة 
قهوة منزوعة الكاقيين 


المصدر: ”باروت" (15551: (V+‏ 


إذا گنت ترید أن HE‏ جرعتك: فقم تدريجًا بذلك على مدار 
أمبيوع 


التمارين الرياضية 

ضي ممارسة التمارين الرياضية الكثير من الفوائد. ويتضمن ذلك تحسين 
صحتك البدنية والنفسية؛ والتفلب على التوتر والسيطرة على الغضب 
والتحكم في الوزن والحد من الإصابة من الاكتئاب وتمزيز تقدير الذات 
نديك. بالنسبة للکٹیرین: تؤتي التمارین الرياضية ثمارها من خلال صرف 
الانتباه عن الصعوبات والمشكلات. ويخاصة إذا كانت ألعابا جماعیة 


١‏ لقص[ 4 ائسادسی 


ولكنء قیل أن تقرر ممارسة أي توع من التمارين القوية مثل الهرولة أو 
لعب الإڈسکواٹس, لاحظ الآتي من فضلك. إذا کان عمرك تخطى Lale YO‏ 
أو كنت حبلی. أو تتماثل للشفاء أو تعاني وزنًا 15815 أو تعاني الربو أو التهاب 
الشعب of‏ ارهاع فط الدم: أو ألما بالصدرء أو مرض السكرى أو لديك 
تاريخي عائلي للإصابة بأمراض القلب: فمن الضروري أن تستشير طبييك 
الخاص. f‏ 


تعليمات إرشادية لممارسة الرياضة 

© تجنب الإفراط في ممارسة التمارين! قسم برنامج التمارين الخاص بك 
إلى أجزاء يمكنك تأديتها. تجنب أن تضع لتفسك أهد افا صعية. إذ | 
شعرت بالقثيان أو الدوار أو الألم. فتوقف عن ممارسة التمارين فورًا . 

bad‏ إذا کان برنامج التمارين الخاصص بك ممتعاء فمن المرجح أكثر أن 
تحافظ على مزاولته لفترة من الوقت. مارس التمارين مع الآسرة أو 
الزملاء أو الأصدقاءء ولكن تجنب المتافسة! 

© قم بالإحماء من خلال تمارين الثني والمد الخفيفة قبل أن تبداً برنامج 
التمارین الخاص بك. 

e‏ خصص فترة للتهدئة بعد مزاولة التمرين. سر بيطء لبضع دفائق۔ 

© اختر مجموعة من التمارین: التي لا تعتمد على حالة الطقس. 

© في أثتاء استخدام أجهزة التمرين: يمكنك الاستماع إلى موسيقاك 
المفضلة أو برنامجك SW‏ اعی المفضل لتجنب الشعور بالملل. 


© لايتصح بممارسة التمارين الشاقة في غضون ساعة أو ساعتين بعد 
تقاول وجبة ALa‏ 


© اختر المنشآت الرياضية التي يسهل عليك الوصول إليها من عملك أو 


تحسين صحتك البدنية لمساعدتك على التفلب على التوتر 


0غ1 
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© ادمج التمارين الرياضية في روتينك اليومي. في العمل» استخدم 
السلالم بدلا من المصعد أو السلم الكهربائي. 

لا تخل عن برنامج التمرين الخاص بك فقط لأنك ضيعت بضعة أيام أو 

أسابيع بسيب ضغوط العمل أو المنزل. استعن بمهارات التفكير التي تمت 

منافشتها في الفصل الثالث لتفتد معتقداتك التي تتعارض مع التمارين 

الرياضية. 


التغذية 


لماذا یتیقي أن نحرص على حمیتنا؟ تشتمل التغذية السيئةء التي تفتقد إلى 
الفيتامينات والمعادن الأساسیة؛ على الدهون المشبعة التي يمكن أن تؤدي 
إلى مجموعة من الأمراض الخطيرة fie‏ أمراض القلب. 

وبالرغم من أن أسلوب الحياة كثيرة المشاغل قد يؤثر في عادات الأكل 
لديناء فإنه ينيغي أن تكون الحمية الصحية والمتوازنة هدفا تسعى لتحقيقه 
وقتما كان ذلك ممكنًا. في هذا القسمء سنركز على الأطعمة التي يجب أن 
نتناولها والتي يجب أن نتجنبھا۔ 


أمراض القلب والدهون 

تزيد الأغذیة الغنية بالدهون المشبعة من مخاطر الإصابة بأمراض القلب 
بسبب الرواسب الدهتية (التي تعرف ياسم كوليسترول الدم أو البروتين 
الدهني منخفض الكثافة؛ (LDL‏ التي تلتصق على جدار الشرايين: مما قد 
Sri:‏ الى ضيق الشرابين واتسدادها في النهاية. bias‏ يزيد من ضغط الدم 
وقد يتسيب في النهاية في الإصابة بنوية قلبیة۔ وليست لكل أنواع الدهون 
خطورة محتملة؛ ومن ثم سنصف الأنواع الرئيسية فيما يلي. 


الدهون المشيعة 


تحتوي العديد من المتتجات على نوعيات من الدهون المشيعة التي قد 
تؤدي إلى الإصابة بأمراض القلب؛ ومن بين هذه المنتجات الجبن واللین 
والشحوم والمسلى النباتي والزيدة. وتحتوي أيضًا الأجزاء الدسمة من 
الخراف والأبقار والضأن على مستويات عالية من الدهون المشبعة. 1 


الدهون الأحادية غير المشيعة 


لا تزيد الدهون الأحادية غير المشبعة - برغم أنها مصنفة ضمن الدهون 
- من مستويات الكوليسترول في الدم أو الیروتین الدهني متخفض الكثافة 
اللزج. والمصادر الرئيسية لهذه الدهون هي زيت الزيتون والأفوكاتو. وقد 
أشارت بعضن الأبحاث إلى أن زيت الزيتون قد يكون واحدًا من العوامل 
الرئيسية المستولة عن انخقاض معدل الإصاية بأمراض القلب بين شعوب 
اليحر الأبيض المتوسط. ويد خل زیت الزيتون في صناعة السمن النباتی. 


الدهون المتعددة شير المشبعھ4 


الدهون المتعددة غير المشبعة موجودة في الأسماك الدهتية مثل الرنكة 
والماكريل والسردين. وتتمثل فائدتھا الأساسية في أنها تساعد على الوقاية 
من تجلط الدم» وتقلل من مستويات الكوليسترول في الدم. وهناك نوع آخر 
من الدهون المتعددة غير المشبعة موجود في الزيوت النباتية مٹل فول 
الصويا وزيت عباد الشمس وزيت الذرة وزيت العصفر. ويعض آتؤاع المسلى 
النباتي تصنف بأنها ''ذات نسية عالية من الدهون المتعددة غير المشيعة", 
وتفضل على الزيد أو الشحوم الحيوانية. 

الدهون المسحولة 


الدهون المتحولة عبارة عن دهون نياتية مهدرجة جزتيًا والموجودة ضي 
الخيز والتحمير والأطعمة السريعة والتي قد تؤدي إلى الإصابة بأمراض 


st نم‎ 


i+ 


يذل 


YEA 


القلب والشرابين. ومعظم مصنعي الأغذية الآن لا يذكرون هذه الدهون في 
قاكتمة المكونات. ومع ذلك: فإننا نوصي بتجنب هذه الدهون كلما كان ذلك 
onga Uses‏ الدهون المضنتعة لأغراضن تجارية محظورة في الدتمارك. 


الأطعمة التي يجب أن تخفض استهلا كك منها: 


الأطعمة المقلية. 

متتجات اللحوم مثل اليرجر والنقانق وشطائر اللحم واللحوم ذات 
التسبة الكييرة من الدهون. 

القوأكه المعلیة دات الشریات۔ 

الجبن کامل الدسم مثل جبن الشيدر أو جبن ستيلتون. 

الیسکویت والخبز الأبيض وحيوب الإفطار المحلاة. 

الأليان والكريمة والزبادي كامل الدسم ( باستثقاء الزبادي الطبيعي 
المتتجات التي تحتوي على نسية سكر عالية مشل الشيكولاتة وعصير 
القواكه المحلى والکاسترد سریع التحضير وبعض مشرويات الكولا. 
الملسح أو المنتجات التي تحتوي على نسبة عالية من الملح. استشر 
طيييك الخاص Wel‏ ادا كنت تعاني انخفاضص daio‏ الدم. 

المايونيز وتتبيلة السلطة اثتي تحتوي على الزيوت ذ ات النسبة المتنخفضة 
من الدهون المتعددة غير المشبعة أو زيت الزيتون. 


الأطعمة المفضلة هي: 


الأطعمة المسلوقة أو المطهوة علی الیخار أو المشوية. 


السمك أو الدواجن أو انلحم قليل الدهن. الأسماك الدهنية صحية Nop‏ 


i‏ لدا 3 السادس 


الدهون المشيعةق 


تحتوي العدید من المنتجات على توعيات من الدهون المشبعة التي قد 
تؤدي إلى الإصاية بأمراض القلب؛ ومن بين هذه المنتجات الجين واللین 
والشحوم والمسلى النباتي والزبدة. وتحتوي أيضًا الأجزاء الدسمة من 
الخراف والأبقار والضأن على مستويات عائية من الدهون المشيعة 


ر 


الدهون Asal YI‏ غير المشيعة 


لا تزيد الدھون الأحادية غير المشبعة - يرغم أنها مصنفة ضمن الدهون 
- من مستويات الكوليسترول في الدم أو اليروتين الدهني متخفض الكثافة 
اللزج. والمصادر الرئيسية لهذه الدهون هي زيت الزيتون والأفوكاتو. وقد 
أشارت بعضن الأبحاث إلى أن زيت الزيتون قد يكون واحدًا من العوامل 
الرئيسية المستولة عن اتخفاض معدل الإصابة بأمراض القلب بين شعوب 
الیحر الأبيض المتوسط. ويدخل زیت الزيتون في صناعة السمن النباتي. 


الدهون المتعددة قي ر_المشيعة 


الدهون المتعددة غير المشيعة موجودة فى الأسماك الدهنية مثل الرتكة 
والماكريل والسردين. وتتمثل فاد تھا الأساسية في أتها تساعد على الوقاية 
من تجلط الدم. وتقلل من مستويات الکولیسترول في الدم. وهناك نوع آخر 
من الدهون المتعددة غير المشبعة موجود في الزيوت النياتية مثل فول 
الصويا وزيت عباد الشمس وزيت الذرة وزيت المصفر. وبعض أتَوَاع المسلى 
التباتي تصنف بأنها "ذات نسية عالیة من الدهون المتعددة غير المشیعة"'ء 
وتفضل على الزيد أو الشحوم الحيوانية. 


الدهون المتحولة 


الدهون المتحولة عبارة عن دهون نياتية مهدرجة LES je‏ والموجودة في 
الخبز والتحمير والأطعمة السريعة والتي قد تؤدي إلى الإصابة بأمراض 


` 
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القلب والشرابين. ومعظم مصنعي الأغذية الآن لا يذكرون هذه الدهون في 
قائمة المكونات. ومع ذلك. فإننا نوصي بتجنب هذه الدهون كلما كان ذلك 
ممكنا. فهذه الدهون المصنعة لأغراض تجارية محظورة في الدنمارك. 


الأطعمة التي يجب أن تخفض استهلا كك منها: 


الأطعمة المقلية. 

متتجات اللحوم مثل البرجر والتقانق وشطائر اللحم واللحوم ld‏ 
النسبة الكبيرة من الدهون. 

القواكه المعلية ذات الشريات. 

الجبن كامل الدسم fie‏ جبن الشيدر أو جين ستيلتون. 

البسكويت والخيز الأبيض وحيوب الإخطار المحلاة. 

الأليان والكريمة والزبادي كامل الدسم ( باستثقاء الزبادي الطبيعي 
قليل الدسم). 

الملح أو المتتجات التي تحتوي على نسبة عالية من الملح. استشر 
طبيبك الخاص أولاء إذا كنت تعاتي انخفاض ضغط الدم۔ 

المايونيز وتتييلة السلطة التي تحتوي على الزيوت ذات النسية المنخفضة 
من الدهون المتعددة غير المشبعة gl‏ زیت الزيتون. 


الأطعمة المفضلة هي: 


الأطعمة المسلوقة أو المطهوة على اليخار أو المشوية. 
السمك أو الدواجن أو اللحم قليل الدهن. الأسماك الدهنية صحية ia‏ 


9 الفواكه مثل التفاح أو الموز أو الھب أو البرتقال أو عصير الفواكه 


الطبيعية. 
© الجبن قليل الدسم., الجبن القريثن أو البدائل المصتعة بزيت دوار 
الشمس. 


© المنتجات الغتیة بالألياف التي تساعد على عملية الهضمء ومن Lein‏ 
البقوليات والنخالة وخبز المصنوع بالحيوب الكاملة والڈرز البني 
والحبوب والمكرونة والشوفان. 

٭ اللین بنصف دسم واللبن متزوع الدسم. 

© بدائل المایونیز أو تتبيلة السلطة ذات النسية اثقلیلة من الدهون أو ذات 
النسبة الكبيرة من الدهون المتعددة غير المشيعة. 


الدهون النياتية (الاستيرولات التباتية) 


من الناحية الطبيةء تم إثيات أن الدهون النياتية تقلل مستويات الكولسترول 
"الضار" من خلال تقليل نسية الكوليسترول التي تدخل مجرى الدم من 
خلال الأمعاء. والدهون النیاتیة عبارة عن مواد طبيعية يمكن أن نجدها في 
الأطعمة مثل المسرات والبقوليات والقواكه والخضراوات والزيوت النياتية. 
وهي موجودة في الزيد النباتي والمشروبات والزبادي. والدهون التباتية 
موجودة أيضا على هيئة حيوب. ويوصى بجرعة لا تزيد على ثلاثة جرامات 
من الإستيرولات النباتية يوميًا؛ GY‏ الجرعات الزائدة لا تقدم فوائد إضاطية. 


أبحاث مثيرة للاهتمام 


برغم Lil‏ ئن نشجعك على شرب كميات كبيرة من الشاي» فقد اكتشفت 
الأيحاث أن شرب من كوبين إلى خمسة أكواب من الشاي Legs‏ يقلل خطر 
الاضاية بالسكتات الدماغية. ومن المثير للدهشة أن استهلاك كمية معتدئة 


۹ 


من الشيكولاتة يقلل من مستويات الكوليسترول "الضار". وكمية قليلة من 
5 عه 5 5 a‏ ` - 5- - 

الكحوليات يوميا تقلل من لزوجة ‘ao‏ وتجعله Jal‏ عرضة للتجلط وتکوین 

الجلطات. وتظرًا لأن هذه التغيرات المتعلقۃ يالضحة يسهل إحداثها . اعلك 

تتمنى أن تضيفها إلى سراجعتك في نهاية هذا الفصل. 


التحكم في الوزن 
معظم الحميات الغذائية لا تؤتي La hed‏ ومتيعو الحميات الغذائية يخفضون 
أوزائهم بصفة مؤقتة ثم يكتسبون ما فقدوه مرة أخرى. إن أساس التحكم 
في وزن الجسم هوفهم معادلة بسيطة: 

يزداد الوزن حين تضو قكمية الطاقةء التي تدخل الجسم ء قدرة الجسم على 

استغلالها ‏ 
الأمر بهذه السهولة: ولکتھا سهولة خادعة! إذا كنت تعاني زيادة الوزن, 
فسيتعين عليك - ما لم تكن بحاجة إلى التدخل الطبي - أن تقلل كمية 
السعرات الحرارية التي تدخلها جسمك لتحقق الوزن المرغوب تماشيًا مع 
طولك؛ وذلك من خلال تقلیل كمية الطعام ويذل المزيد من الطافة عن 
طريق زيادة نشاطك ومزاولة المزيد من التمارين الرياضية. وبمجرد أن 
تصل إلى الوزن المرغوب» يمكنك الحفاظ عليه من خلال الحفاظ على 
انتوازن السليم بين السعرات الحرارية المستهلكة والطاقة المیذولة۔ الأمر 
يهذه السهولة حقا! 

ومن بين التفيرات التي تدخلها على أسلوب حياتك والتي تساعدك في 
هذه العملية هو تجنب الوجيات الخفيفة بين الوجيات الرئیسیةء و تجتب 
Jol‏ الأطعمة ذات التسب العالية من الدهون والسكريات ؤدمج التمارين 
الرياضية في روتين حياتك اليومية مثل التمشية أو ركوب الدراجة إلى العمل 
أو المتاجرء والاشتراك في لعبة رياضية مثل التنمس أو تنس الريشة. (ضع 
في اعتبارك أن بتاء العضلات قد يؤدي إلى اكتساب الوزن) . 


وينيفي أن تأخذ السمنة بجدية؛ لأنها قد تؤدي إلى إصابتك 
بأمراضن القلب والسكتة الدماغية وارتفاع ضغط الدم والحصوات 
الصفراوية والتهاب المقاصل والسكري والالتهاب الشعبي. وهي أمور تثير 
القلق حقا۔ 


تمرین YY‏ لخمض الوزن 

هل تريد أن تخفض وزنك؟ إذا كنت تريد ذلك: إذن فأكمل الاستمارة 
التالية. ستساعدك على التفكير في الموضوعات الأساسية ومراجعة 
التغيرات المحتملة التي ربما تحتاج إلى إدخالها على أسلوب حياتك. 
كما أنها ستساعدك على التركيز على مميزات فقد الوزن. 
الجدول ۳-٦‏ 


عادةٌ ما أتتاول على الافطار 


عادة ما أتناول على الغداء 


Zale‏ ما أتناول على العشاء 
Le Bale‏ اتذاول من Stad‏ 
ضع دائرة حول الإجابات التي تتناسب معك: 


أتناول بانتظام رقائق الیطاطس/ البسکویت/ الحلویات / المعجنات / الفطائر / 
الأطعمة المحمرة؟ 


استهلاكي للسكر منخفض/متوسط/مرتقع. 
تمط حياتي رتيب/نشيط/نشيط للغاية. 


تحسين صحتلف اليدنية لمساعدتك على التغلب على التوتر 


١ 


آتمنی أن أفقد الوزن بسبب: 


إذا كنت تشتهي أطعمة معينة حين تتبع حمية غذاكية لخفض الوزن: فقد 
تفيدك الاستعانة بتخيل كبح الاشتهاء للحد من اشتهاء الأطعمة. 


يمد تدخين التبغ بانتظام على مدار السنوات مسكولا عن الإصاية 
بأمراضي القلب وأنواع عديدة من السرطانات. بالإضافة إلى نسية 
التيكوتين والقطران الموجودة في السجائر. فإن دخان السجائر يحتوي 
على ألضي نوع مختلف من المواد الكيميائية. والتدخين عيارة عن إدمان 
وعادة مكتسية, ومن ثم فإن الإقلاع عنه ليس سهلا بالنسية للكثيرين. 
ونوصي بالاشتراك في مجموعة للإقلاع عن التدخين,. أو إذا كنت تواجه 
صعوية بالغة في Lila cis‏ ننصح بالعلاج السلوكي المعرفي. بالإضافة 
إلى ذلك» يرى الكثيرون لاصقة التيكوتين وسيلة جيدة تساعد على الإقلاع 
عن التدخین۔ إذا كنت تواجه صعوبة في الإقلاع عن التدخین. فارجع إلى 


الفصل السادس 


الفصل الثالث. ودون أخطاء التفكير التى قد تعوقك عن ذلك. على سبيل 
المثال: ١‏ 

© من الصعب Whe‏ أن أقلع عن التدخين. 

© من المستحيل أن أعمل أو أعيش بدون تدخين. 

سيزداد وزني. 

© أشعر بالمصبية حين أتوقف عن التدخين. 

لا أستطيع تحمل الشعور بالعصيية. 

لا آحب الرفض إذا ما عرض علي أحد الأصدقاء سيجارة. 


يمكنك الاستمانة بمهارات التفكير الموجودة في الفصل الثالث لتساعدك 

على التعامل مع هذه الأغکار المضرة بالصحة. ابتكر الأفكار المعززة 

للحصة الخاصة بك مثل: 

© أجلء من الصعب أن أقلع عن التدخين» ولكني سأحاول. 

© من الصعب أن أعمل أو عيش بدون تدخین ليضعة أيام. ولكن سأتغلب 
على هذا الأمر. وسأجعل الجميع يعرفون ذلك. 

لعلك تجد تخيل كبح الاشتهاء مفيدًا أيضا في هذا الصدد. 


الاسترحخاء 
هناك عدة أساليب مختلفة للاسترخاء تساعدك على تقليل الآثار البدنية 
للتوتر والضغط. اذا كنت تستعين باليوجا أو التدليك أو التأمل أو تمارين 
التخیل بنجاحء Las >i‏ لا تحتاج إلى قراءة هذا القسم. 

نصدح للف یمضی الأساليب التي يراها الكثيرون مقيدة بالنسبة لهم . 


تحسين صحتك البدنية لمساعدتك على التقلب على التوتر 


yor 


yot 


ذهنه.ء وبهذه الطريقة يعزز الجهاز العصبي الياراسميكاويء الذي يساعد 
على الاسترخاءء والجهاز الهضمي وجهاز المناعة۔ من المثير للاهتمام أن 
الأبحاث أظهرت أن أساليب التأمل قد تقلل زياراتك للمستشفى كمريض 
مقيم أو مريضب العيادات الخارجية بنسبة AO‏ في آي وقت لا یعمجبك 
إحساسك بالاسترخاء نتيجة لاستخد امك هذه الأساليب. افتح عينيك 
وسيزول هذا الشعور سريعا ‏ 


وتو خى الأساليب تمارما من خلال مساعدة الشخص على قطع التيار عن 


أسلوب "يينسون" للاسترخاء 


طور الدكتور "هربرت بيتسون" هذا النموذج الغربي للتأمل؛ حيث وجد أن 
هذا الأسلوب قد يقلل من ضغط الدم ويحد من ارتفاع ضغط الدم. اختر 
الشعار المتاسب لك ليساعدك على عرقلة الأفكار غير المرغوية. فیما يلي 
نسخة معدلة Lal po‏ المؤلفان مفيدة. 


تمرين TE‏ اسلوب "بيتسون" للاسترخاء 


خطوة ١‏ ابحث عن مكان هادىٌ وخفف الإضاءة به. تأكد من LUI‏ 
لن تتم مقاطعتك. 

خطوة ٢‏ ابحث عن وضعية مريحة واستلق أو اجلس في هدوء. 

خطوة ۴ أغلق عينيك. 

سوہ أرخ عضلاتك على مجموعات. ابد يوجهك واستمر 
وصولا إلى أصابع قدمك. 


خطوة ٥‏ ركز على حركة تدفسك. تتفس يطريقة طبيعية من خلال 
أنفك وأخرج التقس من خلال فمك. لاحظ كيف ترتفع معدتك 
وتهيط في أثناء الشهيق والزفير. تجنب أن ترتفع كتفاك في 
أثناء عملية التنقس. 


خطوة 7 في مخياتك. قل رقم مثل "واحد” في أثناء الزفير. 
خطوة ۷ استمر لمدة تتراوح من ٥‏ دقائق إلى ٠١‏ دفيقة. 


خطوة A‏ أنته فى الوقت المٹاسب لك۔ 


وهناك قاعدة ذهبية للاسترخاء ألا وهي لا تشق على نفسك. من خلال 
الممارسة المتتظمةء سيكون الأمر طبيعيًا : ولكنه مثله مثل أية مهارة جديدة. 
قد تتطلب عدة محاولات۔ إذا كنت حريصًا على تعلم المزيد عن أساليب 
الاسترخاء أو التأمل أو اليوجاء تواصل مع المراكز المحلية التي تقدم هته 
الخدمات في محيطك أو احصل على شرائط تساعدك على الاسترخاء من 
مكان ذي سمعة جيدة. 


أسلوب الاسترحاء متعدد الأتماط 


طور البروفيسور "ستيفن بالمر" في مركز إدارة التوتر أسلوب الاسترخاء 
متمدد الأتماط ليساعد العملاء على حضور جلسات الاستشارة والتدریب: 
وحضور ورش العمل عن أدارة التوتر للتوصل إلى اسلوب استرخاء ممين 
يتأسيهم. يحتوى هده الأسلوب على عدة إستراتيجيات مختلفة من ديتها 
التتفمس والشعرات البسيطة fie)‏ العد برقم "واحد" أو أي رقم تختاره) , 
واصل استخدام جميع الأساليب. 


{os 


٦ 


تمرين YO‏ استخدام أسلوب الاسترخاء 
متعدد doles!‏ 
فيما يلي نص أسلوب الاسترخاء متعدد الأنماط الذي يمكنك أن 
تطئب من أحدهم أن يقرأه لك. سجل لنفسك وأنت تقرأه بحيث 
يمكنك أن تسمعه جني وقت لاح ق أو فقط اقراً التنص بصوت She‏ 
لديك خيار استخدام كلمة Modi"‏ طوال النصن أو تغييرها 
إلى "أنا". إذا كنت تشعر براحة أكير باستخدام ضمير المتكلم 
عند قراءة النص لنفسك. فلا تقرأ بصوت fle‏ التعليمات لتتوقف 
قلیلا! إذا كنت ترتدي عدسات لاصقة. فإما أن تخلعها قبل أداء 
التمرين أولا تنظر إلى أعلى. (ملحوظة: "استراحة طویلة'' هي ٠١‏ 
ثوان). 


ايدأ بالجلوس على كرسي جلسة مريحة وأغمض عينيك. إذا انتابك 
شعور غريب في أي وقت فضي أثناء التمرين مثل الشعور بوخز أو 
تفميل أو دوار أو Gi‏ كان: فهذا pal‏ طبيمي تمامًا. حين تفتح عينيك, 
سیزول هذا الشعور. إذا استمررت في أداء هذا التمرين: فستختفي 
هذه الأحاسيس على أية حال. إن كنت ترغب في ذلك: فاستمع إلى 
الضوضاء خارج القرفة بداية. 


استراحة طويلة 
والآنء استمع إلى الضوضاء الموجودة داخل الغرفة. 
استراحة 


لعلك واع لنفسك في أثناء التنفس. 
ستظهر الضوضاء وتختفي على مد ار هذه الجلسة ويمكنك أن تتركها 
ترد على Lad‏ هنك أو تتجاهلها إذا أردت. 


E ہی‎ 

الآنء أغلق عينيك ودون أن تح رك رأسك» أود منك أن تنظر إلى 
أعلى. أغلق عينيك» وانظر إلى أعلى. 

استراحة طويلة 

لاحظ الشعور بالإعياء. 

استراحة 

والاسترخاء 

في عضلات عينيك . 

استراحة 

الآن» اسمح لعينيك بأن تتخقضا لأسفل. 

aml ایت‎ 

لاحظ الإجهاد والاسترخاء على عضلات عينيك 
استراحة 

دع الشعور ينتقل إلى وجهك وفكك. أرخ فكك. 

اسخراحة رة 

الآنء أرخ نسانك. 

استراحة 

دع الشمور بالاسترخاء ينتقل بيطء إلى وجهك وحتى قمة رأسك. 
اک راحة 

حتی مؤخرۃ رأسك. 

استراحة طويلة 

ثم توجه ببطء ناحية عضلات عنقك. 

ای اح 

نزولا إلى كتفيك. 

استراحة طويلة 

الآن؛ ركز على إرخاء كتفيك. فقط دعهما ترتخيا لأسفل. 


Lov 


sf ask 

الان دع شسور الاسترخاء يتخال كتفيك ک بيطء ويتنقل إلى ذراعك 
الیمتی, نزولا إلى المضلات, ونزولا إلى مرفقك» وتزولا إلى رسقك. 
ويديك وحتى أطراف أناملك. 

byb استراحة‎ 

دع شعور الاسترخاء يتخلل كتفيك بيطء وينتقل إلى ذراعك اليسرى. 
نزولا إلى المضلات, نزولا إلى مرفقك . نزولا إلى رسغكء ويديك 
وحتی أطراف أناملك. 

استراحة طويلة 

دع الشسور بالاسترخاء يتخلل كتفيك وينتقل بيطء إلى صدرك 
وصولا إلى معدتك مباشرة. 

استراحة 

ركز على حركة Luan‏ 

اس اة 

لاحظ أن کل مرة تزفر؛ تشعر بمزيد... 


استراحة 
..-. یمزید من الاسترخاء. 
أسنتراحة طویلة 


دع شعور الاسترخاء ينتقل من كتفيك إلى ظهرك مباشرة. 

اس ت isl‏ وة 

وصولا إلى ساقك اليمنىء نزولا إلى عضلاتكء عبر ركبتك وصولًا 
الى lS‏ ات 

dof sisal 

إلى قدمك. وصولا إلى أصابع قدمك. 

ا عة 

دع الشعور بالاسترخاء ينتقل إلى ساقك اليسرى. 


۸ن الفحصل السادس 


استراحة 

نزولا إلى عضلاتك. عير ركيتك وصولا إلى كاحلك. 
استراحة 

إلى قدمك: وصولا إلى أصابع قدمك. 

استراحة طويلة 

سأمتحك بضع دقائق الآن... 


استراحة 

..لتسمح لنفسك بالتركيز على أي جزء من جسدك تود أن تشعر 
خلاله بمزيد من الاسترخاء. 

استراحة مدته ١١‏ ثانية على الأقل 

أريد منك التركيز على عملية تنفسك مرة أخرى. 
استراحة 

راقب نفسك في أثناء التنفس... 

استراحة 

.. مخ كل نفس تشعر بمزيد من الاسترخاء. 

استراحة طويلة 

أود أن تقول في مخيلتك الرقم الذي اخترته مثل رقم "واحد". 
استراحة (ملاحظة: إذا كان رقم "واحد" يشر فى تفسات شركاماء 
فاختر رقمًا آخر]. 

فل الرقم في كل مرة تزفر 

استراحة طويلة 

هذا سيساعدك على طرد أية أفكار غير مرغوبة فيها قد ترد إلى ذهنك. 
اس ابح 

في كل مرة تزفر فقط قل الرقم الذي في مخيلتك. 

استراحة مدتها ٠٠١‏ ثانية 

ريدك الآن أن .. 


تحسين صحتك البدنية لمساعدتك على التغلب على التوتر 


۹ 


کس 


استراحة 

... أن تفكر في مكان الاسترخاء المفضل لديك. 

استراحة طويلة 

تخيل أنك تراه في مخيلتك . 

استراحة طويلة 

انظر إلى الألوان. 

استراحة 

الآنء رکز على لون واحد. 

استراحة 

الآن. ركز على أي صوت أو ضوضاء موجودة في مكان الاسترخاء 
المقضل لديك. إن لم تكن هناك أي أصوات. إذن فركز على الصمت. 


استراحة طويلة 

الآن. ركز على أية روائح أو عطور في مكان الاسترخاء المقضل 
لديك. 

استراحة طويلة 

الآن. تخيل أنك تلمس شيقًا ... 

استراحة 

... في مكان الاسترخاء المفضل لديك. 

فقط تخيل شعورك به. 

استراحة طويلة 

أريدك الآن أن تركز على عملية تنفسك مرة أخرى. 
استراحة 

لاحظ أنك في كل مرة تزفر... 

استراحة 


ہہ - 
ene‏ لسفر نهر لله aaa‏ 


الفصل السادس 


انك اة 

...يمزيد من الاسترخاء۔ 
استراحة dlabh‏ 
وقتما تريد القيام بهذا التمرين في المستقبلء ستكون قادرًا على 
تذكر مكانك المفضل أو تمرين التثقمىء lias‏ سیساعدك على + 
الاسترخاء lgj‏ 
استراحة طويلة 
في غضون بضع دقائق:ء ولكن ليم على الفورء سأعد إلى رقم 
ثلا ثة. ‏ . 

| استراحة 
...ستكون قادرا على فتح عيتيك في الوقت الذي تختاره. 
استراحة (لاحظ: يمكنك أن ”تخلد إلى النوم": إذا أردت). 
واحد 
استراحة 
اثقان 
استراحة 
ثلاثة 
استراحة 
أفتح عينيك في الوقت الذي تختاره. 


,)75- ۱۷ :۱۹۹۳( تيفن يائمر"‎ x 


في تجربتناء وجدنا أن هذا الأسلوب من الاسترخاء متعدد الأتماط يحقق 
الاستفادة للأشخاص الذين يعانون القلق والصداع بسيب التوتر وارتفاع 
ضغط الدم والأرق وسلوگا من التوع )1( والتحكم في الانفعال الذي يشعر به 
من يتبع برنامج الإقلاع عن التدخين. ومع ذلكء ينبغي أن تحتاط إن كنتت 


تحسیں صعحتك البدنية تمساعدتك على التغلپ على التوتر WY‏ 


٣ 


تعاني الريوء أو الصرع أو نويات الذعر؛ لأن الاسترخاء قد یقاقم أو يستشيْر 
هذه الحالات في حالات نادرة. 

اذا كنت مهتمًا بمعرفة المزيد عن الاسترخاء أو اليوجا أو التأمل, فلعلك 
ترغب في التواصل مع مركز الخدمات المحلية الذي ريما يقدم جلسات 
الاسترخاء۔ وكحل بدیل: ريما يقدم المركز الرياضي هذه الجلسات. 


ملخص الفصل 

© قد تؤدي التغذية السيئة التي تفتقر إلى الفيتامينات والمعادن الأساسية 
ولكنها تحتوي على الدهون المشيعة إلى الإصابة بمجموعة من الأمراض 
الخطيرة مثل أمراض القلب. 


slaat ©‏ الفقي بالدهون المشيعة والمتحولة يزيد من خطر الإصابة 
بآمراض القلب. 


يزداد الوزن حين تقفو قكمية الطاقة التي تدخل الجسم ؛ قدرة الجسم على 
استغاذلها . 


© قد يساعدك الاسترخاء على خفض ضغط الدم وتصير مسترخيًا على 
المستوى القففسي. 


هناك قاعدة ذهبية للاسترخاء ألا وهي لا تشق على نفسبك. 
© تتحسن مهارات الاسترخاء بالممارسة المنتظمة. 


الآنء دون ملا حظاتك حول ما تعلمته. 


من المشكلات إلى الحلول 


e‏ جو وس ا 

9 هل تستعين بأسلوب متطقي لحل المشكلات؟ 

© هل تستغرق وقنًا طویلا في التفکیر بالمشكلات5 

٭ هل تتمنى أن تختفي المشكلة إن لم تتعامل معھا؟ 

© هل المشكلات تثير التوتر تديك6 

© معأخن کل شيء في الاعتبار. هل تركز على المشكلات أكثر من الحلول؟ 
كثيرًا ما نستخدم خيرتنا وحدسنا لحل المشكلات. إن كنت لا تستطيع حل 


مشكلة مهمة في العمل أو Y‏ تستطيع التفكير في أسلوب جديد عند التعامل 
ا و سر او ا 


* 
1 


القة ای عن سس أوزملاتك أو أصدقائك. قي هذه الظروف: من 
الجدیسر بالاهتما هتمام أن 5 تتيع أسلويًا (ites‏ مجريًا وممتهجًا لحل المشکلات:؛ 


٦٦ 


المشكلة 

© أنا أشعر بالتوتر والملل من العمل لساعات طويلة. أود أن أشعر 
sp‏ من الاستعلالية أيضاء 

© أحياناء لا أرى مشكلة في العمل مع قريق صغير على مشروع. 

Iaa lasal 

من حين لآخرء رأيت الموقف من زاوية مختلفة حين أدركت أنتي 

محظوظ لأن لدي وظيفة ذات راتب جيد. 

٭ على مقياس مدرج من - إلى V+‏ سأمنح نفسي في الوقت الحالي 
Y‏ حيث إن تدوين آفكاري عن المشكلة يقريتي أكثر من حلها. 

٭ إن لم تعد المشكلة قائمة فأول شيء سألاحظه أنني أنهض من 
الفراش على القور صیاح كل يوم! 

خطوة Y‏ تنمية الأهداف الواقعية وذات الصلة بالموضوع 


ما الذي تريد أن تحققه؟ فكر في تطویر الأهداق الذكية؛ قم 
باختيار أصداف محددة وقابلة للقياس ويمكن تحقيقها وواقعية 
ومرتبطة بفترة Agia)‏ 


© حتى إذا قللت الساعات التي أقضيها في العمل فإنتي ما زلت 
أرغب في الاستقلالية. فعلى مدار سثوات: كنت أتمنى أن أسس 
شركتي الخاصة۔ سأركز على هذا باعتياره خيارًا. 


ہیدف 


محدد: أُسں شر كة مربحة على شيكة الإنترنت تقدم خدمات 
لشركات آخری. 


القصل السابع 


سے 


قابل للقياس: هناك جزآن لهذا الهدف. من السهل تأسيس شركة 
على الإنترنت. تأسيس شركة مربحة يعني أن إجمالي الدخل 
يفوق نفقات إدارة الشركة. وهذا الأمر سيكون قابلا للقياس. 

قابل للتحقيق: هذا الهدف قابل للتحقیق۔ كما أنه خيار جذاب 
مقارنة بوظيفتي الحالية. 

واقعي: يمكنني تحقيق هذا الهدف برغم أنني يجب أن أحافظ على 
تركيزي. 

مرتبط بفترة زمنية: الأمر يستغرق من ۱١‏ إلى ۱۸ شهرًا لكي يتم 
بدء تأسيمس المشروع. ویستقرق الأمر على الآرجح أكثر من 
عامين لكي يصير المشروع مربحا. 

Solas‏ ۳: الحلول البديلة الميتكرة 

ما الخيارات المتاحة لك؟ اكتب الطرق الممكنة ليلوغ أهدافك. 

١‏ يمكنني أن أعطي إنذارًا لأصحاب العمل وأخبرهم يأنتي سأترك 
العمل في غضون شهرين من الان. ثم اسس شركتي الخاصة. 

ERE حائفظ على سرت‎ E يدوام‎ daa أن أبنأ‎ tie, ١ 

Y‏ ربما تكون خطوتي الأولى هي الحصول على نصيحة في العمل. 

٤‏ أضع خطة عمل. 

٥‏ يمكنني البحث عن شريك في العمل مثل "مارثا" لتساعدني. 


خطوة ٤‏ : فكر في التداعيات 


ما الذي يمكن أن يحدث؟ ما فاكدة كل حل محتمل؟ وازن بين 
المميزات والعيوب. استعن بالمقيامس التدريجي لتقييم درجة 
"الفاكدة" بالنسبة لكل حل حيث إن )>( يعني غير مفید تماما 
و( )٠١‏ مفيدة للغاية. 


١‏ إذا کان تأسيمس الشركة وإدارتها يستغرقان عامين, فریما يكون 
تركك لوظيفتي الحالية قرارًا متعجلا لأنني ي أحتاج إلى ادخار ‏ 
أموال سائلة فقط لتكفني العيش. 1/۲ 

٢ +‏ إن تأسيس مشروع بدوام جزئي والحفاظ على وظيقتي في الوقت 
نفسه سيعطيانتي الأمان ويوفرا لي الدخل. ومع ذلك. هذا 
سيتطلب عملا شاقا۔ يجب أن أكون أكثر حزما في الممل وأضمن 
ألا Joel‏ لساعات طويلة. ٠۷‏ 


٣‏ سيكون من الحكمة الحصول على نصيحة عمل يمكنتي أن 
أقتطع من وقت العمل لأقوم بهذا في وقت لاحق من هذا 


ام go‏ یہت سپ 


جو 
yoda E‏ الى بوخ رپ E Pte‏ رام ری کک Wats‏ جو gee! hig tis‏ 230000 
یکو د جم جص وف a‏ لوا تک یھ ان 


الشهر. ۰ ۹ 
إن وضع خطة عمل هو أمر عقلاني. ومن حسن الحظ أن مستشار 
الأعمال يمكنه أن يساعدني في هذا الصدد. ۰/۹ 
4 هناك فكرة جذابة يرغم til‏ سمعت أن شراكة العمل مرتبطة 
È‏ بمشكلات أكثر من العمل بشكل مستقل. 1۰/0 
© خطوة ۰٥‏ استهدف أكثر الحلول المناسبة 
| اختر أكثر الحلول المتاسبة. 


(Y‏ وضع خطة عمل يدوام جزئي في حين الاحتفاظ بعمليء برهم 
أن هتا صعب للغاية فإنه أكثر الخیارات الآمنة والواقعية 
بالنسبة لي. 

ETAJ‏ الحصول على نصيحة في مجال العمل ووضع خطة عمل 

١‏ وه ) Y‏ أظن أنها خيارات واقعية بالنسبة لي. ومع ذلك» يمكنني 
إعادة التفكير في البحث عن شريك عمل عند الصرورة 
استنادًا إلى مدى تطور المشروع. 


Jaai ٢٦۸‏ اتسابع 


last 


خطوة ” : تطبيق الحلول المختارة 


قسم الحل إلى خطوات يمكن التحكم فيها. الآنء اذهب وجرب 


الأمر. 


هناك جانب قصير المدى وجانب متوسط المدى بالنسية لیدء 
هذه المشروع. اليومء سأقوم بتقسيم هذا إلى ما ينبغي علي 
القيام به على مدار الشهرين التاليين لان النتائج قد تحدد أو 
تؤثر في ما سأقوم به فيما بعد. ( الجزآن الثالث والرابع) . 

على مدار عطلة نهاية الأسابيع الأريمة التالية» سأقضي الوقت 
بحا عن الشركات الموجودة على شبكة الإنترنت وكيف تقوم 
بتسويق خدماتها. وسأتضحص قاعدة بیانات المكتية المحلية 
Lee‏ عن الشركات التي قد تهتم بالخدمات الإلكترونية الموجهة 
للشركات التي أود أن أقدمها. وفي الوقت تفسهء سأتواصل مع 
مركز للاستشارات العملية وأرتب I ega‏ للشهر القادم بمجرد 
أن أحصل على فكرة أفضل. ثم يمكنتي الحصول على نصيحة 
بشأن وضع خطة عمل. 


خطوة ١7‏ التقييم 


إلى أي مدى كان هذا Staak‏ استعن بمقياس "التجاح" المدرج من 
١‏ إلى .٠١‏ ركز على إنجازاتك. ما الذي يمكن تعلمه5 هل تريد أن ' 


تنتهي الآن أم تريد أن تتعامل مع مشكلة أو مسألة أخرى؟ استعرض 
وراجع الخطة عند الضرورة. 


حسفا حتى الآن. الآن لدي خطة عمل وقك رة جيدة عن كيف يمكنني 
التسويق لخدماتي. يمكنن أن أقيم مرحلة ١‏ على مقياس القجاح ب 
4ر١٠۔‏ 


من المشكلات الى العلول 


< 


114 


yw: 


وتطوير المشروع. لدي الآن فكرة أفضل ع نكيف سأقوم بتسويق 
مشروعي. ریما أكون بحاجة إلى مراجعة خطتي. 


اٹتعلیق على دراسة الحالة 


كان بإمكان "جوشس" أن يتعامل مع التوتر المرتبط بالعمل من 
خلال التحلي بالحزم وتقلیل جدد الساعات التي يعمل خلالها. ومع 
ذلك. كان التوتر التاجم عن العمل بمثابة عامل محفز للتقير وبدء 
مشروعه الخاص. 


تمرين TV‏ 
هل تواجه الآن مشكلة حالیة تمٹل لك صعوية ما؟ أوهل هناك 
' مشكلة لطالما تجنبت التعامل معها لأن حلها ليس مباشرًاة جرب آن | 
تكمل نموذج الخطوات السبع لحل المشكلة الموجود فيما يلي. هناك 
أسئلة لكل خطوة ستساعدك في أثناء المضي قدمًا في العملية. 
۱ 


خطوة :١‏ تعريف المشكلة 
ما المشكلة أو المسألة أومصدر القلق؟ ما التي تود أن تغیرء؟ 
هل هناك توفعات عندما لا تكون هناك مشكلة؟ كيف ستعرف إذا 
تحسن الموقف؟ هل من الممكن رؤية المشكلة أو المسألة من زاوية 


القصل السايع 


مختلفة؟ على مقياس مدرج من ١‏ إلى ۰٠ء‏ حيث يشير ١‏ إلى کون 
المشكلة قائمة و١٠‏ تشير إلى الحلء أين موضم ك اليوم من حل 
المشكلة أو المسألة5 هل يمكنك أن تتخيل نفسك تستیقظ في صیاح 
اليوم التالي وتجد المشكلة gh)‏ المسآلة أو مصدر القلق) لیس لها 
وجودء ما الذي ستلاحظ أنه اختلف؟ 


خطوة ۰۲ تنمية الأهداف الواقعية وذات الصلة بالموضوع 


ما الذي تريد أن تحققه؟ فكر في تطوير الأهداف الذكية؛ قم 
باختيار wa! ual‏ محددة وقابلة للقیاسں ويمكن تحقيقها وواقعية 


ومرتبطة yids‏ 5 زمئية. 


من المشكلات الى التحلول wy‏ 


خطوة ۳: الطول البديلة المبتكرة 


ما الخيارات المتاحة لك5 اكتب الطرق الممكنة لیلوغ أهدافك. 


خطوة ٠4‏ فكر في التداعيات 


ما الذي یمکن أن يحدث؟ ما فائدة كل حل محتمل؟ وازن بين 


المميزات والعيوب. استعن بالمقیاسی التدريجي لتقييم درجة 
"الفاكدة" بالنسبة لكل حل حيت إن )>( يعني غير مفيد babes‏ 


۰ القصل السايع 


خطوة ٠6‏ استهدف أكثر الطول المناسبة 
اختر أكثر الحلول المناسية. 


خطوة ۰٦‏ حلول التطبيق المختارة 


قسم الحل إلى خطوات يمكن التحكم فيها. owl‏ اذهب وجرب 
الأمو. 


التقییم 


إلى أي مدى كان هذ! ناجحًا؟ استعن بمقياس "النجاح" المدرج من 
١‏ إلى .٠١‏ ركز على إنجازاتك. ما الذي يمكن تعلمه5 هل تريد أن 


من المشكلات إلى الحلول  Wr‏ 


Wet 


تنتهي الآن أم تريد أن تتعامل مع مشكلة أو مسألة آخری؟ استعرض 
وراجع الخطة wie‏ الضرورة. 


معدل © ۲۰۰۷ء ۲۰۱۱ء ستيفن بالمر۔ 


j + 4 + i 
عدم التعامل مع المشكلات بمجرد ظهورها قد يؤدي إلى الشعور بالتوتر.‎ © 
التعامل مع المشكلات بمجرد ظهورها قد يحول دون الشعور بالتوتر.‎ © 


© التركيز على الحلول قد يكون فعالا آکٹر من التركيز على المشكلات؛ LY‏ 
يساعدك على التغلب على العوائق. 


٭ استخدام نموذج الخطوات السبع قد يساعدك على التعامل مع 
المشکلات۔ 


الآنء دون ملا حظاتك حول ما تعلمته. 


الفصل السايع 


التعامل مع التوتر المتعلق 
بالعمل 


في هذا الفصلء ستتاقش التوتر المتعلق بالعمل, وكيف يمكن التعامل daa‏ 
على المستوى المؤسسي والمستوى الفردي۔ هذا سيكون مثيرًا للاهتمام 
باننسية تف إن كدت alaya‏ أو مديرًا أوهمشرها أو Da uly doce Ui Lea‏ 
أو صاحب عمل. 

ومعزيادة الوعي بأن أصحاب العمل ينبفي أن يتصرف وا للوقاية من 
التوتر المتعلق بالعمل أو تحسين الشعور بهء ومع زيادة التمویضات القضائية 
للشعور بالتوترء سيزداد الطلب على المؤسسات لبدء برامج الوفاية من 
التوتر وادارة التوتر. 

هل لاحظت أيّا من الأعراض التالية في العمل: 


© انخفاض الروح المعتویة؟ 


إذا لاحظت أكثر من اثنين من الأعراض السايقة: فإنه يجب أن تفكر 


صعوبات في علاقات العمل؟ 

ارتفاع نسية الفياب6 

ارتفاع نسبة الإصابة بالأمراض على المدى الطويل؟ 
زيادة أو ارتفاع تسبة دوران العمالة؟ 


زيادة نسية الدعاوى القضائية؟ 


ضعف الأداء في المھام؟ 

ضعف مرافية الجدول؟ 

عدم الوفاء بالمواعيد النهائية لإنجاز الممل6 
زيادة السلوكيات العدائية والتتمر؟ 

زيادة الحوادث؟ 

dala’‏ ساعات العمل الطويلة؟ 


مؤسستك بجدية في أخذ خطوات للتعامل مع التوتر. 


ومن المثير للملاحظة أن خلال فترات الركود الاقتصادي قد تزداد 
يعضن هذه الأعراض أو تقل. بالإضافة إلى دلك. لقد اكتشفت الأبحاث أن 
الموظفين أظهروا مستویات أعلى من التوتر؛ لأنهم صاروا أكثر قلمًا حيال 
الدخل وكمية العمل وعدم الشعور بالأمان في العمل. ( انظر تقرير الجمعية 


الكندية للصحة النفسية. (YOA‏ 


تعریف التوتر 
تعر يضف هيئّة الصحة والسلامة غي المملكة المتحدة: 
هورد قعل معاكس يتخذه plil‏ تجاه الضغوط الشديدة أو غيرها م نأنواع 
المطالب التي تلقى على عاتقهم. 
لاحظ أن هذا التعريف يركز على عوامل التوتر الخارجية أو المخاطر 
الموجودة في مكان العمل. وهذا التعريف يتمم التعريف المعرفي للتوتر 
الذي أوردناه في الفصل الأول حيث يمكن أن يثار التوتر بسيب الضغوط 
الخارجية المتزايدة والضغوط الد اخلية التي تيعثها النفس. 


الآثار المالية والصحية oll‏ 95 المتعلق باثعمل 


أوضحت دراستان الآتار المالية والصحية للتوتر المتعلق بالعمل على أرياب 
العمل والموظفين. في عام ++ Yo‏ كشف تقرير متظمة العمل الدولية أن 
التكاليف السنوية للتوتر في المملكة المتحدة وصلت الى ٥ s Y‏ مليار daio‏ 
إسترليتي. وتقدر هيئة الصحة والسلامة بأن التكلفة قد ارتفعت متذ ذلك 
الحين لتصل إلى ١‏ , ۹ مليار جنيه إسترليتي. واکتشفت دراسة التوتر والصحة 
- التي أجرتها كلية لندن - وجود رابط بين هذه المخاطر والصحة والسلوك: 
© مطالب كثيرة للعمل - ضعف الصحة التفسية وضعف الصحة من 
الناحية الوظيفية fie)‏ الصحة البدنية/الوظائف الاجتماعية ) . 
© الجهد العالي والتقدير المتخقض - الاعتماد على الكحوليات. ضعف 
(ثمانية أيام أو أكثر كل عام) . 
ضعت الصحة الئفسية وضعف الوظائف الصحية. 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل  Wy‏ 


لتوضيح كيف أن المخاطر قد تؤدي أحيانًا إلى الضغوط وضي النهاية تؤدي 
إلى الاتهيارء قدمت هيئة الصحة والسلامة (مأخوذ من تقرير عام ٠١١5‏ ) 
مثالا واقعًا. وكما سترىء يوضح أهمية التعرف على التوتر والوقاية منه. 


التوتر الصحة Ane!‏ وإعادة التأهيل ۔ قصة رجل 


إنقتي أكتب دراسة الحالة الشخصية الوجيزة باعتباري ممارسا يعمل 
في هيئة الصحة والسلامة: على أمل أنها قد تثير اهتمام الآخرين. 

في عام ۱۹۹۷ أصبت بأول انھیار عصبي لي (حین كنت أبلغ من 
العمر ۴۷ e (Lele‏ وبعد عامين وفي عام ١595‏ أصبت بثاني انهيار 
عصبي لي. فحتى ذلك الحين لم تكن حياتي alala‏ بالأحداث. كانت 
حياة عادية لا أكثر ولا أقل. كانت تسير على وتيرة مألوفة: المدرسة. 
الجامعة. المؤهلات. الحفاظ على لياقة بدنية جيدة. التمتع بصحة 
جيدة. أقوم بهواياتي. ركوب الدراجة: متابعة الدراماء الکتابة 
زواج إنجاب» وفاة الأجداد. كانت حياتي عادية: على الأقل حياة 
عادية كما ينبفي لها أن تكون. ۱ 

في المرة الأولى. جاء الأمر تدريجيًا على مدار بضعة أشهر. 
ويعضن الأحداث التي قادت إلى الانهيار العصبي كانت مثيرة 
للاهتمام. وكانت مهمة بالنسبة لي. ولكنها ليست بالضرورة 
مهمة لأي شخصں آخر۔ فإلى جانب المشكلات الأسرية في 
المنزل: ومن بين العوامل الخارجیة الوقوع تحت وطأة الضغقط 
باستمرار للوضاء بالمواعيد النهاتية لتسليم العمل» وتفاول 
شطيرة واحدة فقط بسرعة في المكتب في وجبة الفداء. وذات 
صرقةء اعتبرت ما قد يراه معظم التاس مجرد "شجار صقیر" 


WA‏ الفصل الثامن 


8 مع أحد كبار المديرين في العمل (والمثير للدهشة أن الشجار كان 


بشأن مشروع أبحاث التوتر) إهانة کیری لشخصيء وهذا ما كشف 
لي كل شيء. l‏ 

كان هذا في شهر pile‏ من عام ۱۹۹۷ء حیث أصاب الجیش 
الجمهوري الأيرلندي اليلاد بحالة من الجمود جراء التهديد 
بقتصف القتابل. قبل الانتخابات مباشرة ومنذ ذلك الحين بيدأت 
وتيرة الحياة تتسارع بشدة. كنت في حالة معنوية Andi ps‏ ويدأ 
سلوكي يتفير. وبالتدريج أدرك الكثيرون أن هناك Éad‏ لیس على 
ما يرام. في البداية: وعلى حد علمي. كنت أقضي فترة من أفضل 
فترات حياتي؛ حيث كان لدي الكثير من الطافات الإيد اعية. كانت 
الأفكار ترد إلى ذهني وكنت أرغب في القيام یکل شيء دفعة واحدة.. 
كنتت قد أصبت بالهوس. وفيما بعد بالأوهام؛ حيثت كانت الأفكار 
بعيدة كل البعد عن الواقعء وفي النهاية كانت أفكارًا مزعجة بشدة. 
حدث كل هذا في غضون من ستة إلى ثمانية أسابيع. وخلال اليضعة 
أيام الأخيرة. لم أكن أتصرف بطريقة منطقية. التقيت بمديري 
ورئيسه خارج العمل في مكان يبعث على الاسترخاء. وقد اقترحا 
بدبلوماسية (استتادًا إلى سلوكي القريب وغير المألوف على مدار 
الأسابيع السابقة) أن آخذ إجازة وأقوم بزيارة الطبيب. في ذلك 
الوقت: كاتا قد أدركا أن شيكًا خطيرًا حدث لي. احترت أي تخصص 
في الطب ألجأً إليه؛ Vg‏ نصحت بزيارة طبيب نضسي» وحين تم 
تشخيص الحالة على أنها حالة انهيار عصبي تام: كنت أعاني alla"‏ 
حادة من الانفصال عن الواقع". 


في دراسة الحالة السابقةء لاحظ أن هناك ضغوطا يسيب الوفاء بالمواعيد 


النهائية لتسليم العمل: ولع يكن ذلك الشخصن يطبق الإستراتيجيات 
السسلةلادارۃ aot fie Soll‏ استراحة i Aubin‏ القداء: 


التعاصل مع التوتر المتعلق بالعمل  yva‏ 


\As 


ومن بسن العوامل الخازجية الوقوع تحت وطأة الضغط باستمرار للوفاء 
بالمواعيد النهائية لتسلیم العمل» وعدم اول سوی شطيرة واحدة dhid‏ 
بسرعة في المكتب في وجية الغداء. 
ومن خلال خبرتنا كملماء نقس» عادة ما يتوقف عملا ونا الذين يشتكون من 
التوتر عن أخن استراحة لتتاول وجبة القداء. وهذه الاستراحة مهمة LLN‏ 
لأنها تساعدنا على الاسترخاء والحفاظ على وتيرة العمل. كما أن لهذه 
الاستراحة فائدۃ لتقليل ضغط الدم في Lisl‏ توقفنا عن العمل ليعض الوقت 
وأخت استراحة. 
لاحظ كيف أخن تقييم المشروع على محمل شخصي واعتيره إهانة 
شخصية: Lin pee‏ اعتداده ينفسه للخظر ( انظر القصل الثالث ): 
وذات مرةء اعتبرت ما قد يراه معظم الشاس مجر د' شجار صغير” م عأحد 
كبارالمديرين في العمل (والمثي رللدهشة أن الشجا ركان بشأن مشروع 
أبحاث التوتر) إهانة كبرى لشخصي: وهذا ما كشف ل يكل شيء. 
وصار سلوكه غرييًا أكثر. ولحسن الحظ أن مديره وركيسه قد ناقشا المشكلة 
doe‏ وبناءٗ على تصيحتهم: زار طبيبه وعند إحالته لطبیب نفسي تيين أنه 
يعاني Ube”‏ حادة من الاتفصال عن الواقع" . 


تمرين ۲۷ زملاء مصابوت بالتوتر 
استرجع عامين مضيا. هل يمكنك أن تتذكر Lat‏ من زملائك الذین 
عانوا مستوى عاليًا من التوتر المتعلق بالعمل والذين كانوا بحاجة 
إلى أخن استراحة من العمل؟ هل هناك أية علامات متذرة بذلك al‏ 
أن الأمر كان غير متوقع تمامًا؟ | 


| 1 


الفصل الثامن 


كيف تتعامل مع الشعور بالتوتر في مكان العمل ؟ 


أوضحت دراسة الحالة أن الموظقين قد یستجیبون deg see‏ ومتطئيات 
الطرق المفيدة والمضرة للتعامل مع التوتر. 1 


تمرین YA‏ استبيان التعامل مع التوتر في 
مكان العمل 


حين تواجهك مشكلة متعلقة بالعمل أو تواجه التوتر في مكان العمل. 
إلى أي مدى تقوم بما يلي5 ضع دائرة حول الرقم الموجود alai‏ کل 
عبارة تتطبق عليك من العبارات التالیة. 


١-۸ الجدول‎ 


سلوكيات مقيدة 


الحصول على الدعم والنصيحة من o é Y ¥ ١‏ 
المراقبين 

محاولة Jalaill‏ مع WA gall‏ بعیادیة ١‏ ہے ع 4 ~ 
وبطريقة غير عاطفية 

o t y g ١ محاولة التعرف على حدودك‎ 

| a é ۳ Y \ التحداث لفهم الزملاء‎ 
| è ¿é Y Y ١ مع المشکلات‎ dalait تحديد الأولويات‎ 


وفقًا لذلك 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل 


SAN 


3° 
4 i > 3 m 
3۰ d ہو‎ ~> 3 

o ¿E Y Yy ١ قبول الموقف وتعلم التعايش معه‎ 

o ¿£ Y Y ١  يعامتجالا السعي للحصول على الدعم‎ 

بقدر الامکان 

Ls ols‏ مضرة 

o é Y Y ١ "Y pisia "اليقاء‎ 

"تكديس المهام'" 3 YF‏ اسع اع o‏ 

تشتيت الذهن (تشغل ذهتك يأمور \ Y yY‏ اع o‏ 

آخری) 

التدخين بإفراط ٦‏ ے٣‏ ع o‏ 

o é Y Y 4 تفويض حل المشكلة‎ 

ə £ Y Yy ١ الإسراف في شرب الكحوليات‎ 

محاولة تجنب مولجهة الموقف E y ¥ A‏ 0 

مضرة مفيدة 
ve ۲ ١‏ 

المصدر: مقتبسة من كوير وآخرین (AAA)‏ | 
المدرج السابق. یفضل الحصول على EY‏ درجة أو أكثر. انظر إلى 
البنود التي قلات درجتك. ما الذي يمكنك القيام به لتحسين هذه 
الدرجات المتخفضةة | 


۸٣‏ الفصل الٹامن 


مدير غير emt‏ 


يركز التمرين السابق على أي موظف. في هذا القسم: ستركز على المديرين. 
نشر عالما النفس "دينا جنكينز" و"ستيفن بالمر" بحثًا عن التوتر فی 
عام ٠٠١54‏ والذي أوضح نوعين من المديرين: المدير الکفےء والمدير غير 
ait‏ كانت هناك اختلافات أساسية في سلوكياتهم وتوجهاتهم العامة 
وإدراكهم للأمور. يعاني المديرون غير الأكفاء الضفوط المؤسسية وييدون 
أعراضًا مهمة من أعراض التوتر. وركزت دراستهما على aia‏ الخدمات 
الصحية الوطنية ولكنها على الأرجح تنطبق على المديرين بصفة عامة 
(بالمرء ۲۰۰۷). 


تمرین ۳۹ هل أنت مدير غير Ieas‏ 


سواء أكنت مديرًا آم مشرها al‏ تشغل آي منصب آخر في العملء ضع 
علامة إلى جانب النقاط اثتي تتطبق عليك. أتت: 


© لا تظهر درجة كبيرة بالوعي بالذات أو تتكر الأعراض المتعلقة 
يالتوتر والتي تظهر عليك. 

© ليست لديك علاقة داعمة مع مدير خط الإنتاج, 

© لا تطلب المساعدة في مكان العمل؛ 

٭ تتحمل المسئولية وليس لديك منصب ( سيطرة قليلة ) ء 

© ضسر العقد الإداري مع المؤسسة i kaya‏ آي daet"‏ عدد ساعات | 
بقدر ما يستغرق إتمام “Aagell‏ | 

© لاحظ خرق العقد الأدبي مع المؤؤسسة ‏ عدم cling!‏ بالوعود. | 

| تراجع الخطى على المشؤار المهني (عدم الوضاء بالتوقمات) | 

(اختلال الجهد/المكاهأة ) : ۱ 


o‏ مرش ليسي خسم رس یہر be Lar‏ اتوت ےم ہے ہے 


التعامل مم التوتر المتعلق يالعمل ‏ ۱۸۳ 


VAS 


سم --— 0اا ec‏ ین یس سم ete ee‏ 


هتاك قدر كبير من التناغم بين القيم وأهداف الالتزام والعمل 

( الإفراط في الالتزام)ء 

© الاستعانة بالتعایش من خلال التركيز على العواطف باعتيارها 
إستراتيجية أساسیةء 

© لا تعر الانتباه إلى حالتك الصحية البدنية والنفسیة3ء 

٭ لاتضعالحدود أو القيود أو المعابير الخاصة بتوقعاتك من 
نفسك أو من دورك كمديرء على سييل المثال: تیڈل قصارى 
جهدك حتى تشعر بالاتھیار؛ و"تهدر طاقتكی"'؛ 

٭ متفائل "بلا حدود" Lo gag‏ بشجعك على أمل ''وعود واهية" 
ومكافأة عملك» ونكن هذا قد لا يتحقق ( الميالفة فضي (JUI‏ 

© لا تضع الحدود بناءٗ على ساعات عملك ( الشعور بالإنهاك) . 

ب لا تضع الحدود أو تتكر ما يمكن لجسدك أو ذهنك التعامل das‏ 

© لاتشترك/أو تقضے Éag‏ في ممارسة التمارين الرياضية أو 
المراسم /الهوايات التي تخفف من التوتر: يرغم أنك تعرف 
أتها Buia‏ 

© لاتضح حدوذا أو تصنع توازنا بين تد اخل الحياة العملية 
والشخصية ( تبالغ في الانغماس في العمل) ء 

© لديك رؤية مشوهة عن الهوية المهنية للمدير ولديك توقعات 
نمطية للمديرين (باعتیاري مدير يتبغي أن Jal‏ أو أكون قادرا 
ءھ۶ 

الآن. فكر في البنود التي وضعت يجانيها علامة. انظر كيف يمكنك 

أن تغیر هذه السلوكيات أو algo gill‏ أو طريقة إدراكك للأمور. 


الفصل الثامن 


س س ا ل ا 


باختصار: المديرون غير الأكفاء يفتقدون عمومًا التوازن. ويخاصة بین 
الحيأة العملية والحيأة الشخصية. فد يبالفون في الالتزامات وييالغون 
في الانشغال بالعمل ويرهق ون أنفسهم في العمل غير مدركين التداعيات 
الصحية والئقسية تضغوط العمل. والمثير للاهتمام أنهم ريمأ يتمتعون 
dab‏ والكفاءة (يؤمتون يأنهم يستطيع ون القياح بالمهمة). aes‏ 
يضعون الحدود بين كمية العمل وعدد ساعات العمل. 


المدير الكصضاء 


المدير الكضء لديه مقاومة أكبر ضد التوتر مقارنة بالمدير غير الکفء۔ 
ومن بين العوامل الأساسية للحفاظ على الكفاءة على المستوى النفسى 
والبدتي شخصية تركز على التعامل مع الآخرين. وطلب المساعدة عند 
الحاجة وإتاحة الثعة والتحلي بشخصية المدير الداعم. . بالطيع: قد لا تتمتع 
المؤسسة بثقافة داعمة وقد تقتقد إلى المديرين الداعمين. ومع ذلك هذا 
من مسٹولیات المؤسسة ويمكن التعامل معها. 


تمرين >٤۰‏ هل أنت مدير كماء؟ 
علامة إلى جانب النقاط التي تنطبق عليك. أنت شخص "يجيد 
التعامل مع الآخرين" یتسم بأنه مهتم بالآخرين وعملي ومتقائل و 


© لديك علاقات إيجابية وثيقة ومتبادلة مع المرءوسين والأقران 


© تتمتع بشخصية نشيطة ( جرأة) وكفاءة مهنيةء 


التعامل مع انتوتر المتعلق بالعمل 


4 


۸ 


۰ وس م ms‏ صا سا بج ی 


تحدد وتعين وتحمي الحدود المسموح بها ( على المستوى البدني 
والاجتماعي والنقسي]ء 


لديك شعور بالسيطرة على كم العمل من خلال الممارسات 
الإدارية المحنحكة, 


دقعي بشأن ما يمكنك تحقيقه وما لا يمكنك تحقيقه: 


لديك توقعات واقعية للموسسة (عقد معنوي) ودورك كمدير 
(هوية مهنية) + 


تستفل بيراعة الموارد ومصادر الدعم ( الد aus!‏ والخارجية) 
وتريط بیٹھاء 


تتبنی توجهات مرنة ويمكتك التكيف مع التغيير, 
تحقق أهدافك : 


ba‏ الحافز وتتمتع بائحماس والالتزام والرضا بالعمل والشعور 
Ob‏ العمل ذوقيمة. 


الاسترخاءء 


ri‏ ازن بين الحياة العملية والحياة الشخصية. 


1 لنقسي أن 1 


يعرفوا متى يحتاجون إلى المساعدة ومتى يطليون secat‏ 


الفصل التامن 


e‏ يتمتعون بعلاقات عمل قاكمة على انثهة والود والاستماع والفهم 
والمكاقأة المتيادلة (المشتركة) مع مديري خط الإنتاج. 


الآن. فكر في البنود التي وضعت بجانیھا علامة. انظر كيف 
يمكنك أن تفر هذه السلوكيات أو التوجهات أو طريقة إدراكك 
للأمور. j‏ 


أوضح البحث أن أنجح المديرين هم من "يجيدون التعامل مع الآخرين". 
فهويق در ویحترم ويدعم طاقم العاملین لديه وزملاءه؛ يتمتع بمهارات 
تواصل ممتازة: يشارك المعلومات: مرف الحس تجاه الحالات المزاجية 
للآخرين واهتماماتهم» ويشجع التقييمات من جانب المرءوسين حول 
أسلوب الإدارة الذي يتيعه وطرق العمل. ويطور ويدرب ويدعم الموظفين 
الجددء ويتيع سياسة الیاب المفتوح ويستمع جيدًا نلآخرين ويركز على 
الفريق ویؤمن Obs‏ الموظفين هم أكير مورد للمؤسسة وأفضل الأصول التي 

ونشير إلى أن سمات المدير الكفء مقيدة بالنسبة للكثير من الموظفين» 
وربما تكون مشجعة للمؤسسات التي ترغب في التعامل مع التوتر في مكان 
العمل. 


مخاطر التوتر المتعلق بالعمل والتد خل للوقاية 
من ذلك 

قد يكون لبرامج إدارة التوتر المؤسسي والوقاية منه أثر إیجابي في صحة 
الموظفين البدنية والنفسية وتحسين الأداء وتقليل معدلات الغیاب لأسياب 
مرضية وتقليل معدل دوران العمالة. وتتصح هيئّة الصحة والسلامة 
المؤسسات بإجراء تقييم مخاطر التوتر المتعلق بالعمل والسيطرة أو 


التعامل مع التوتر المتعلق يالعمل 


۸۷ 


الوقاية مته. وقد دنورت هيئّة الصحة والسلامة polea‏ الإدارة لستة جوانب 
أساسية في العمل مرتيطة بتراجع الحالة الصحية وانخفاض الإنتاجية 
وارتضاع معدلات الغياب لأسياب مرضية؛ إن لم تتم العتاية بها على تحو 
سليم. بعبارة أخرى. تغطي معابير الإدارة الستة المصادر الأساسية فضي 
العمل للتوتر. وهي: 


® المطالب - مثل clic!‏ العمل وأتماط العمل وييكة العمل. 
® السعيطرة - مثل ما مقدار السيطرة التي يتمتع بها التاس في أداء 


أعمالهم. 
© الدعم - مثل التشجيع والرعاية والموارد التي توقرها المؤسسة ومدير 
الخط والزملاء. 


© العلاقات - مثل تطویر العمل الإيجابي لتجتب الخلاف. والتعامل مع 
السلوكيات المرفوضة مثل التنمر۔ 
الدور - مثل هل يفهم الآخرون أدوارهم داخل المؤسسسة وما إذا كانت 
المؤسسة تضمن أنه ليس بداخلھا أدوار متناقضة. 
وتوصيل هذا التغيير داخل المؤسسة. 
يتحمل صاحب العمل المسئولية لضمان أن المخاطر SLN‏ عن العمل - 
تتم السيطرة عليها كما ينبغي. ويساعد منهج معايير الإدارة أرباب العمل 
على التعامل مع الموظفين والممثلين للقيام يتقييم مخاطر التوتر. 
العلاقة بين هذه المخاطر ol els‏ التوتر للموظفين أو المؤسسة 
والتتاتج السلبية موضحة في نموذج التوتر المتعلق بالعمل الموجود في 
الشكل A-A‏ 


الفصل الثامن 


تمرين ١٤‏ تقییم المخاطر المحتملةهة 
فيما يلي الأسئلة الرئيسية التي طورتها هيئّة الصحة والسلامة 
لتطرحها على نقسے أو زملائك فيما يتعلق بالمخاطر المحتملة. 
هتاك أشياء "سلبية" وأخرى "إيجابية". ضع علامة إلى جاتب . 
اليتود التي ننطبق عليك. 


المطائب 


ل 


Gle‏ الجمع بينها. (سلبي) 


cul ©‏ مواعيد نهاتية لتسليم العمل لا يمكنني الوفاء يها (سلبي) 
© يجب Gle‏ أن Jacl‏ بشكل مكثف للفایة۔ (سليي) 

© يجب أن أهمل بعض المهام لن أمامي الكثير من العمل۔ (سلبي) 
© لا أستطيع أخذ فترات استراحة كافية (سلبي) 

© أعاني ضقوطا للعمل لساعات طويلة. (سلبي) 

© يجب علي أن أعمل بسرعة يالغة. (سلبي) 


© أعاني ضغوطا زمنية غير واقعية. ( سلبي) 


السيطرة 
© أستطيع أن أقرر الأوقات المناسبة لآخذ استراحة. (إيجابي) 


© القرار یعود إليّ بخصوص سرعة إنجازي للممل. (إيجابي) 
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1۹ 


دی رع ی ا مم سن دا مہ سس e e r‏ و سس 2 o‏ 


لدي الخيار ay‏ قرار بخصوص كيفية إنجاز العمل. 
(إيجابي) 


٭ لدي الخيار لأخذ قرار بخصوص ما أنجزه في العمل. (إيجابي) 
٭ القرار يعود ol‏ بخصوص طريقة عملي. (إيجابي) 
® يمكن لساعات عملي أن تتسم بالمرونة. (إيجابي) 


الدعم من جانب المدير 


| 

| 

© يمكنتي الاعتماد على مديري لیساعدني على الخروج من مشكلة | 
في العمل. (إيجابي) | 
e‏ يمكتني التحدث مع مديري بشأن شيء يزعجني أو يقلقني في | 
العمل. (إيجابي) | 

٭ ألقى الدعم في أثناء القيام بعمل مرهق من الناحية العاطفية. أ 
(إيجابي) 

ظ 

| 

{ 

| 


© يشجعني مديري على العمل. (إيجابي) 


الدعم من جاتب الأقران 

© إذا صعبت الأمور في العمل» فسيساعدني زملائي. (إيجابي) 

© أحصل على المساعدة والدعم اللذين أحتاج لهما من جانب 
زملائي۔ (إيجابي) 

ألقى الاحترام الذي أستحقه من جانب زملائي۔ (إيجابي) 


! 
t 
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© لدی زملائي استعداد للاستماع إلى مشكلاتي المتعلقة بالعمل۔ 
(إيجابي) 


Malt‏ قات 


yo al ©‏ لمضايقات شخصية في شكل كلمات فظة أو سلوك „daa‏ 


(سليي) 
© هتاك شقاق أو مشاعر استياء وغضب بين الزملاء. (سلبي) 
٭ أتعرض poi‏ في العمل. (سلبي) 
© العلاقات متوترة في العمل ( سلبي) 


الدور 

٭ أعرف ala‏ ما المتوقع مني في العمل (إيجابي) 

© أعرف كيف أبدأ إنجاز عملي. (إيجابي) 

© أعرف تمامًا واجباتي ومستولياتي. (إيجابي) 

٭ Loa, cl‏ الأهداف وغايات قسمي. (إيجابي) 

© أتمهم أن عملي يتماشى مع الهدف الإجمائي للمؤسسة. 
(atel)‏ 


goer vil 
وان وی‎ 


| ٭ لدي فرص كافية للاستفسار من مديري عن التغيير في العمل. 
| (إيجابي) 


التعامل مع التوتر العتعلق بالعمل ‏ ۲۹۱ 


ll کی‎ 


VAT 


n ما مہ‎ ma لمم‎ aia 


© دوا تتم استشارة طاقم العاملين بشأن التغيير قي العمل. 
(إيجابي) 

© عندما يتم إسداث تغییر في العمل» أعرف تمامًا كيف ستجري 
هذه التغيرات على أرض الواقع. (إيجابي) 


لقد قمت توا بمراجمة مصغرة للتوتر سريعة وتقريبية. ألق نظرة 
علس البنود التي وضعت بجانبها "سلبي"- إذا كانت هذه الأمور 
تحدث بصفة متتظمة» فلعلك تحتاج أنت ورب عملك إلى التعامل مع 
هذه الأمور. فكر أيضًَا في البنود "الإيجابية" التي لا تنطيق عليك. 
نكرر مرة أخرى أنها قد تكون جواتب ريما تحتاج أو ترغب أنت ورب 
عملك في التعامل معها. 


الفصل الثامن 


التعامل مع التوتر المتملق بالعمل  SAY‏ 


perc nyse a iy نكر‎ a Fry, (\ 5 ۸) ۱ 
لے گرم‎ R ماقي‎ e سم‎ 


tm? : — 
ileal او‎ ۴4 pr gee 


pF‏ لذرق ابی ا FO‏ ا 
retire‏ وى فوم 0 یں نیشیپ دہ 


جسم ام سس o (qê‏ 


C/E یچ‎ ۱ 
ار ھت‎ TTK ISTP EAE میں‎ 
اسیک‎ Re ery EHP 

0 Emire m 

پیٹ لاو لوا 


je نتر‎ 


%٤ 


يمكنك أن تج د أ . . .:. عن معايي ر الإدارة لهيئة الصحة والسلامة والنّي 

تشتمل أدواتهأ على مقياس للتقييم مدرج من SIS‏ "داثمًا ٠‏ وکیف يمكنك 

الاستعانة به ضي مؤسستك على الموقع الإلكتروتي لهيئة الصحة والسلامة: 
www.hse.gov.uk/stress/standards/ac:;nleads.htm‏ 

يحتوي موقع هيئّة الصحة والسلامة على أدوات للتحلیل الحر وغيرها من 

الوثائق المهمة لتساء._ك على الاستخدام۔ 


قبل ان تيدا تقييم مخاطر التوتر المتعلق بالعمل 
في البداية؛ من المهم أن تضمن الالتزام الإداري یخاصة من جانب DUS‏ 
المديرين. وهتاك تلائة موضوعات يمكن مناقشتها عند هذه المرحلة 
(هيكة الصحة والسلامة. ۲۰۰۹): 

di galat الحالة‎ ١ 

لدى الكثير من الدول قوانين معينة متعلقة بالتعامل مع التوتر و/ أو قوانين 
dale‏ تدرج موضوعات التوتر والصحة وائنغسیة تحت تشريعات الصحة 
والسلامة. 


Y‏ حاثة العمل: التعامل مع التوتر له مزدود نافع على 


الحمل 
لقد أظهرت الأبحاث أن التوتر المتعلق بالعمل له آثار عكسية للمؤسسات 
Lous‏ يتعلق يما يلي: 


© التزام الموظفين بالعمل, 
© أداء طاقم العاملین والإنتاجية, 


٭ معدل دوران العمالة والنية لترك العمل. 
© مستويات الحضور. 

© توظيف العمالة والاحتفاظ بهاء 

© إرضاء العملاء. 

© صورة المؤسسة وسمعتھاء 

© نزاع قضائي محتمل. 


+ الحالة الأدبية/الأخلاقية: التعامل مع التوتر يقي من 
الأمراض ۱ 


لقد اكتشف أن التعرض للتوتر على فترات مطولة قد يؤدي إلى الإصاية بكل 
من الأمراض البدنية - مٹل أمراض القلب وآلام الظهر - والاضطرايات 
النفسية - مثل القلق والخوف المرضي والاکتٹاب۔ بالإضافة إلى ذلك . يمكن 
أن تحث على سلوكيات غير صحية تؤدي إلى اعتلال الصحة متل الإفراط في 
التدخين والإفراط في تفاول الوجبات الخفيفة لأسياب عاطقیة واستهلاك 
المزيد من المشرويات التي تحتوي على الكافيين. 

في هذه المرحلة المیدثیة؛ ينصح بتكوين مجموعة قيادية تشتمل على 
أصحاب المصلحة الرئيسيين مش الموظفين وممثلي التقابات المهنية 
وموظفي الصحة والسلامة وهلم جرا۔ ويإمكان المجموعة القيادية أن 
تطور خطة ٹلمشروع. وتأمن مصادر كافية من بيتها تواهر العمالة وتطور 
إستراتيجيات التواصل لإشراك الموظفين في برامج الوفاية من التوتر. 
ويإمكان المجموعة القيادية أو غيرها من الممثلين الأساسيين أن يطوروا 
سياسة المؤسسة للتعامل مع التوتر ( انظر الملحق) . ويمكن اعتيار سياسة 
التعامل مع التوتر قيد التتفیذ OY‏ المجموعة القيادية قد تراجعها Lage‏ بعد 
بمجرد تنفيد برنامج الوقاية من التوتر والحصول على التقييمات من طاقم 
العاملين. 


التعامل مع التوتر المتعلق بالعمل 
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اك 


توصي هيئة الصء: - والسلامة نات pH‏ ااب العمل بتقييم المخاطر فضي 
کس خطوات اشيم مشاظر اتور Saath gla‏ وقيما يلي وضف لهذه العملية: 


خطوة :١‏ حدد خوامل الخطورة 

يجب أن تطلع المجموعة القيادية والأشخاص الأساسيون المشاركون في 
برنامج الوقاية من الد. ر على معابير الإدارة الصادرة عن هيئة الصحة 
والسلامة ومدى ارتباطها بمؤسساتهم. والمعايير متعلقة يمأ يلي: 

٭ عامل :١‏ المطالب 

© عامل ”: السيطرة 

٭ عامل ۳: الدعم - (من جانب المدير والأقران) 

© عامل :: العلاقات 

© عامل ه: الدور 


© عامل :٦‏ التقيير 


من الأهمية بمکان فهم كيف تقارن أداء شركتك بممارسات الإدارة الجيدة, 
مركرًا على التعامل مع الأسباب الحقيقية للتوتر المتعلق بمكان العمل. مثل 
أعباء العمل بدلا من مجرد التفكير في خيارات التدريب على إدارة الوقت. 


خطوة ۲: حدد من يكون عرضة ٹلاڑیڈاء وكيف 


تؤكد هيئة الصحة والسلامة أن أي موظف - بغض التظر عن عمره أو توعه 
أو حالته الاجتماعية أو انتماته العرقي أو عجزه - قد يعاني التوتر. ريما یکون 
هناك طاقم عاملين أكثر عرضة لخطر الإصاية بالتوتر لأسباب شخصية أو 
لأسبناب مرتبطة بالعمل؛ على سبيل المثال الطلاق أو الحمل أو فقد الأحباء 
أو العمل خارج الوطن أو مرض أحد أفراد الأسرة. 


الفقصل الثامن 


هتاك jue‏ طرق متنوعة للحصول على اليياناتذات الصلة. ويمكن 


® نوعية: مجموعات بؤریة: تقييم الأداء. مناقشات غير رسمية مع طاقم 
العاملین: مقابلات العودة إلى العمل. مقابلات ترك العمل: 
© كمية: بیانات خاصة بالإنتاج والأداء؛ بيانات الغياب/المرضء بيانات 
برامج مساعدة الموظفينء معدل دوران العمائة: الاستبياتات» مراجعة 
أسياب التوتر. أدوات هيكة الصحة والسلا مة للكشف عن التوتر المتعلق 
بالعمل۔ 
يمكن الاستعانة بالاستييانات واستطلاعات الرأي مثل أداة معابير الإدارة 
لهيئة الصحة والسلامة والنتائج مقارنة بمعاىیر الإدارة. ومن واقع خبراتقاء 
من الأسهل الاستمانة بأداة التحليل القاثمة على بزنامج الإكسيل مقارنة 
بالاستعانة بالورق حيث إنها توضر لك المقارنة بين slal‏ مؤسستك ومعابير 
الإدارة. يمكن الاستعانة بالأداة إلى جانب استطلاعات الرأي وغيرها 
من الأدوات المتاحة داخل المؤسسة. ویمکن الاستمانة بالأدوات المتاحة 
لأغراض تجارية رغم أنها عادة ما تكون مجانية. 
عند جمع البيانات. من المهم الحفاظ على سرية المعلومات الشخصية 
وجعلها مجهولة الهوية. وإلا فلن يرغب الموظفون في استكمال الاستبیان 
الخاص بالتوتر في مكان العمل. 
تمٹل استطلاعات الرأي الجزء الأول من تقييم مخاطر التوتر المتعلق 
بالعمل ومن تم يتبغي الاهتمام عند تقديم التقييم بشأن النتائج الأولية 
للمؤسسة والموظفين. 


خطوة ؟: قيم الممخاطر: اكتشف المشكلات وطور الحلول 


عند هذه الخطوة. يكون قد توافر لدى المجموعة القيادية على الأرجح 
الكثير من البيانات المتوافرة من استطلاعات الرأي وغيرها من المصادر. 
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ومن واقع خیراتتاء ربما تكون غزيرة ما لم يتم تقسيمها والتعامل معها 
بمنهحية. ۔ في هذه المرحلة ء یؤخذ في الاعتبار كيف يمكن للمخاطر أن تؤثر 
سلیّا في القسم / الوحدة/ القطاع. 

من بين الأسئلة التي يجب أن تفكر بها: 
© ما الإجراءات التي تم اتخاذها بالفمل؟ 
© هل مد! Sals‏ 
٭ هل مطلوب القيام بالمزيدة 


من يتبقي عليه أن يتصرف أو يتخذ الإجراء؟ 


من المهم في هذه الخطوة أن توصل النتاكج وتوفر التقييم للموظفين والإدارة 
وغيرهم من الممثلین, للتعامل مع المخاوف الفردية التي LES‏ ويدلا من 
الترکیز على المشكلات» من المهم أن تبدأ في تنمية الحلول. ويمكن إشراك 
الموظفين بهمة وتشاط من خلال الاستعانة بالمجموعة اليؤرية لمناقشة 
المشكلات والسعي لإيجاد الحلول. 

يتمثل التركيز في الحد من المخاطر على المستوی المؤسسي كلما أمكن 
ذلك. وهذا أهم من تقديم تدريب للموظفين على إدارة التوتر أو تقديم 
استشارات فيما يخصن موضوع التوتر. ومع ذلكء في العدید من الحالات 
يساعد البرتامج الشامل - الذي يتضمن تعزیز الحالة الصحية؛ والتدریب: 
والتمرينء والاستشارات - المؤسسة والموظفين. 


خطوة ٠٤‏ سجل التتائج : طور وطيق Alad‏ العمل 

في المملكة المتحدة: المؤسسات التي توظف خمسة موظفين أو أكثر يجب 
أن تسجل النتائج الأساسية لتقییم انمخاطر۔ وينبفي أن يتم توفير للموظفين 
ملخصى للتقرير. وح كي و وو موسي 


, 


الفصل الٹامن 


إلجرازدء ويخاصة عبد التعامل مع مخاطر معينة للتوتر المتعلق بالعمل. 
وعلى الرغم من خدم وجود تمودج مجهز لخطة العمل: تقدح هيئة الصحة 
والسلامة تموذ جا ومٹالا لكيف يمكن استكماله (انظر جدول Y‏ , ۸ وجدول 
(AST‏ 


خطوة ٥:راقب‏ وراجع : راقب وراجع Alas‏ الحمل وقيم 
مدى الفاعلية 


ينبقي مراجعة تقييم الخاطر كلما طرأت تفيرات مهمة في القسم أو 
المؤسسة. وهذا قد يشتمل على الطريقة التي يتعامل بها القسم مع الأمور 
اليومية. هذه المراجعة ستكون بالمشاورة مع الموظفين. ويوصى بأن تتم 
doo! ps‏ التقييم بصفة مستمرة. ومن المهم أن تتأكد من أن الحلول تعالج 
المشاكل بفاعلية وتضمن عقد اجتماعات للمراجعة 


متهج شامل 
يشتمل الیرنامج الشامل للوقاية من التوتر على تدخلات المراحل الأولى 
والثانية والثالثة: 


٭ المرحلة الأولى. تخلص من المخاطر أو قلل من تمرض الموظفين لها 


وتأثيرها فيهم. 

© المرحلة الثانية. حسّن من قدرة المؤسسة على التعرف على المشكلات 
المتعلقة بالتوتر والتعامل معها. 

© المرحلة الثالشة. ساعد الموظفين على التعامل مع مشکلات العمل 
والتعافي مٹھا. 


التمامل مع التوتر المتعلق بالعمل 
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التعامل مع التوتو 


۲٠٠  لمعلاب انستعلق‎ 
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تشتمل تدخلات المرحلة الأولى على !إجراء مراجعات التوتر أو تقييمات 
التوتر المتعلق بالعمل» وتقليل المخاطر. ويمكن أن تتضمن تدخلات 
المرحلة الثانية مديري ومراقيي التدريب لإدراك التوتر الذي يصيب 
طاقم العاملين معهم. وتعلم كيفية التدخل على كلا المستويين المؤسسي 
والقردي. وقد یساعد تمليم المديرين مهارات التدريب التي يمكن الاستعانة 
بها مع طاقم العاملين في تحسين الأداء ويالتالي تقليل التوتر. إذا أدرك 
المدير أن الموظف يشعر بالتوتر. فإن تدخلات المرحلة الثالثة تشتمل على 
إحالة الموظف إلى برنامج مساعدة أو خدمات الاستشارة. وهذا لا يعثي 
استبعاد تدخلات المرحلة الأولى مش التعامل مع ثقافة العمل لساعات طویلة 
أو متطليات العمل غير الواقعية. 


ما الذي يمكتك القيام يه ؟ 


ادا كنت تومن يوجود مستويات مرتفعة من التوتر ضفي العمل؛ لم يتم 

على محمل الجد . فیما يلي نذكر عددًا من التدخلات التي يمكنك التفكير 

فيها . 

® تحقق مما إذا كان الزملاء يوفقونك الرأي al‏ لا ناقش موضوع التوتر 
معهم. واعرضں عليهم قاتمة بالأعراضن الفردية وقائمة المخاطر 
المؤسسية ومسیبات التوتر. 

© تحقق مما إذا كانت المؤّسسة تتبع سياسة للتعامل مع التوتر. 

© إذاكنت تشعر أنت وزملاؤك بوجود التوترء ففكر في متاقشة الأمر مع 
مت ر 3 cushy gl thy sre gl iil‏ اف أومع أحد ممثلي الصحة المهنية. أو 
القاكميسن على التدریب: أو الموارد اليشرية/رشكون العاملین أو الثقابات 
العمانية المكاسية, 


الفصل الثامن 


ا 

© نظم حقلة للزملاء في العمل المهتمين بتقييم مستويات التوتر وتطوير 
برتامج الإدارة Isl) igi!‏ دعت الحاجة لذلك)۔ 

© فكر في طرق مساهمة الثقافة المؤسسية للشعور بالتوتر. 

e‏ قم بإجراء مراجعة التوتر لتكتشف مستویات التوتر. استعن باستشارة 
محترفة أو الزملاء المؤهلين داخل المؤسسة ( انظر قاثمة المنظمات 
المفيدة في نهاية هذا الكتاب). فكر في كيفية الحفاظ على سرية 
استطلاعات الرأي بخصوص التوتر. إذا كان طاقم العاملين لا یؤمنون 
ob‏ الإجابات القردية ستظل سریةء فلن يستكملوا استطلاعات الرأي 
على الأرجح. 

© قد تساعد ورش عمل أو ندوات إدارة التوتر أو التحكم في الضغوط 
الموظفين. بالإضافة إلى ذلك: ريما من المفيد التركيز على التعامل مع 
مسببات التوتر في العمل مثل ثقافة العمل لساعات طويلة أو المديرين 
العدوانيين. 


ملخص الفصل 

© ريما يثار الشعور بالتوتر من خلال كل من الضغوط الخارجية المتزايدة 
والضغوط الداخلية التي نثقل بها على أنفستا. 

© قد یکون المديرون أكفاء أو غير أكفاء Laga‏ يتعلق بكيفية التعامل مع 
مهام العمل والتواصل مع الآخرين. 

© من أجل التعامل مع التوتر ومستوى الأداء والرفاهية في العمل. طورت 
هيكة الصحة والسلامة ستة معابير إدارية أساسية يمكن لللأصحاب 
العمل: المطالب. السيطرة. الافتقار إلى دعم المديرين والأقرانء 
le Well‏ الدورء التغییر۔ 


التعامل مع التوتر المتعلق يالعمل 


© يقدم تقييم مخاطر التوتر المتعلق بالعمل لصاحب العمل صورة أوضح 
عن مصادر التوتر التي يجب التعامل معها. 


© يعد تطوير سياسة التعامل مع التوتر في الشركات نقطة جيدة لليدء 
(انظر الملحق). 


الان.: دون ملا حظاتك حول ما تعلمته. 


؛ الفصيل الٹامن 


pi gilt مراجعة ذاتية‎ 


قبل أن ننتقل إلى الفصل الآخیر الذي ستضع فيه خطة العمل الخاصة بك 
لإدارة التوتر. من المفید أن تستعرض استبيانات التوتر الأساسية التي قمت 
بإتمامها Laga‏ سبق. هذا سيساعدك على معرفة المزيد عن نفسك وكيفية 
تقليل مستويات التوتر لديك. 

تصفح الكتاب ودون الدرجات التي حصلت عليها للاستبيانات التالية: 


Y-T 


المتغيرات الشخصية والسلوكية 


سلوكيات نوع )1( ونوع (ب) 

موضع السيطرة 

استبيان أحداث الحياة 

وسطاء التوتر 

الدعم الاجتماعي: المشکلات الشخصية 

الدعم الاجتماعي: مشكلات العمل 

التعامل مع توترات الحياة 

التعامل مع التوتر في مكان العمل ا 


احسب درجاتك Laing‏ للجدول ۲-۹ واحسب النقاط المتتالیة كما هووارد 


:7١8 في‎ 

الجدول 7-4 

المتغيرات الشخصية و السلوكية 

(est التوع )1( وي‎ 
۸٤ ١ 

موضع سيطرة داخلي 7 7 Vos‏ و سو 
| | .سیب 

درجة استبیان أحداث الحياة 
A yé‏ یں 


الفصل التاسع 


الجدول ۹۔٣۳‏ تايع 


وسطاء التوتر 
الدعم الاجتماعي: المشکلات . ٠۰‏ £ 


الدعم الاجتماعي : مشكلات ۱ 
العمل | ` | | 


التعامل مع توترات الحياة 


Y> ٢ ١١ج العم‎ 


الآن: قارن إجمالي درجاتك مع الأمثلة الأربعة التالية. نقد قدمنا أمثلة 
إجمالي درجاتك قريبًا من واحد من الأمثلة الموضحة؟ 


مراجعة ذاتية للتوتر 


¥ 


T-A 


ا مشکلات العمل 


- اتحياة 


te‏ استبیان 
٠‏ لحداث قمياة 


. متغيرات شخصية 
للنوح (ب) 
or‏ 
سيطرة 
: دلخلي 
درجة استبیان 
لحداث قسياة 


وسطاء التوتو 
الدعم (١‏ لاجتماعي: 
المشكلات للش خصية 
التعامل مع قوقرات 


التعامل مع اقتوتر في 
مكان العمل 


- الفوع (ب) 
“ee‏ 
سميطرة 

د اللي 


. PPI وسطاء‎ 


وساطة ضحیغةللتوتر 
حسلسية متوسطة 


الشكل ١-4‏ آمتلة نماذج التوتر 


المصدر: كوير وآخرون (۱۹۸۸: ۷۸ -وبا) 


was 
درجة استبيان‎ 
أحداث السياة‎ 


وسطاء التوتر 


PANI hasi وساطة‎ 


ألق تظرة على الدرجات. الآنء أنت في موضع یسمسح لك يتقليل التوتر من 


» خلال تغيير درج 


الفصل التاسع 


تنك في مختلف الجوابب المتريطة بالتوتر. على سبيل 


المشالء إذا كانت درجتك عالية Laga‏ یخص موضع السيطرة: ففكر كيف 
يمكنك أن تعدل معتقد اتك لتقلل من درجتك . إذا كانت درجاتك منحخفضة 
فيما یخصں التعامل مع توترات الحياة. فقکر فيما يمكنك القيام به لتزيد 
درجاتك. التغيير. طيق هذا على كل الاستییانات. وفكر في الإستراتيجيات 
والأساليب التي يمكنك الاستعانة بها لتساعدك على التغيير. 

هذه التفييرات يمكن أن تشكل جزءًا من خطة العمل الخاضة بك 
التي يمكنك أن تطورها في القصل التالي. من المقيد أن تعيد الإجابة عن 
الاستبيانات كل ثلاثة أشهر لترى مدى التقدم الذي أحرزته. 

الآن. دون ملاحظاتك حول هذا الفصل. 


مراجعة ذاتية للتوتر 


ya 


FARES_MASRY 
www.ibtesamh.com/vb 
منتديات مجلة الإبنسامة‎ 


www.iotesamh.com/vb 


تطوير خطة العمل 
الخاصة يلك 


الآنء بمد أن قرأت (أونآمل ذلك) كل القصول السابقة وقمت بيعض 
التمارين الواردة بهاء ستکون في موضع يتيح لك تطوير خطة العمل الخاصة 
بك. أنت على بعد بضع خطوات من إحکام السيطرة على حياتك. ومع ذلك. 
هناك بعض الأمور غير المنتهية التي يجب حسمها قيل التطرق إلى خطة 
العمل» والتي سنقوم بالتركيز عليها الآن. 


"تاا الت قر" 
عندما تقع تحت وطأة الضغط في البيت أو العملء كيف تتصرف؟ هل: 


© ترتيك وتندفع كالمجنون؟ 


TIT 


© تتضايقة 

© تخبط على الطاولات أو المكاتب بقبضة يدك؟ 

© تصير عدوانيًا6 

© تتوقف عن المزاح مع الأسرة أو الزملاء؟ 

ab ©‏ اللوم على الآخرين؟ 

© تصيح في الآخرين أو في نقسك؟ 

© تصیر ساخرًا أو متهكمًا؟ 

© 5< الحقيدة؟ 

٭ "تبالغ في توقع أسوأ" النتائج الممكنة؟ 

° تيدأ ي التنمر على الآخرين؟ 

إن كنت تفعل Gl‏ مما سبق فما الآخار المحتملة على أصدقائكك أوزملائك 
أوشريك حياتك أو أسرتك؟5 هل تزداد مساعد تهم لك آم تقل5 هل تحفز 
الآخرين al‏ تحبطھم؟ هل يساعدك سلوكك على تحقيق أهد افك. أيّا ما 


'كانت. حين تقع تحت وطأة الضفطة 


ومن واقع تجاربناء يميل التاس الین ييدون عددًا من السلوكيات السايقة. 
إلى إثارة التوتر فيمن حولهم» وهوما يؤدي إلى قدر أكير من التوتر أو عدم 
الكفاءة ( أو كليهما) داخل الفريق أو اللأسرة. وخلال السنوات الأخيرة. يطلق 
على هؤلاء الأشخاص " تاقلو التوتر" ؛ بسيب تأثيرهم السلبي في المقريين. 
وضي الحالات القصوى. ربما لا يلا حظون أي تأثير في أنقسهم ولسوء الحظ 
لا يدركون تأثيرهم في الآخرين. ومثل ' تيغويد ماري" الطباخة الأمريكية 
التي نشرت مرض التيفويد والتي لم تستسلم JBI‏ مرض التيفويد رغم أنها 
عدت الكثير من عملاثها. فإن نافلي التوتر يصيبون کل من يتعاملون معهم 
بالتوتر. ولکتھم ينجون بأنفسهم (على المدى الطويل) في أتم حال. 


الفصل العاشر 


إذا كنت تؤمن بأن لديك نزعة لتكون SLAG”‏ للتوتر'“. فلعلك ترغب فی 
التفكير في السلوكيات التي يجب أن تستهدف أخن إجراء حيالها. 


ندا خخل اثبیت والعمل 


من واقع تجارينا. الأشخاصى الذين يواجهون التوتر قي العمصل ليس من 
المحتمل أن يتركوا هذا التوتر في الممل. فعادة ما يكون لهذا الأمر أثر 
في الحياة الشخصية لأنهم غير قادرين على التخلص من مشكلات العمل 
بمجرد الوصول إلى البيت. ليس بالضرورة أن يتفجروا غضبًا في أي شيء 
بمجرد أن يعودوا إلى الییت: ولكن ريما يظهر عليهم الضيق والغضب أو 
ينغلقون على أنفسهم ويقضلون الجلوس أمام التليفزيون. وعلى نحو 
مماثل إن واجه شركاء الحياة صعویات في علاقتهم بیعضں أو مرت ليال 
يجافيهم فيها ائلیل يسيب السهر على راحة طفلهم الصغفيرء فإن هذا يؤثر 
في حياتهم العملية. وعلى آية حال هذا التداخل بین البيت والعمل يجب أن 
یخضع للسيطرة لضمان عدم تأثير أي من الجانبین على الآخر أوضمان 
القليل من التأثير. ولعلك بحاجة إلى تطبيق الإستراتيجيات التي تاقشتاھا 
في الفصول السابقة. مثل مهارات التفكير: وتمارين التخیل والاسترخاء 
ومھارات الحسم. 


Alas‏ العمل 
عندما تذهب للتسوقء فأنت على الأرجح تعد قائمة بما ترغب فی شرائه. 
إذا كنت بصدد تنظيم حفل زفاف أو تدير مشروعًاء فأنت على الأرجح تقوم 
بإعداد خطة للأهداف والغايات. ولا يختلف في هذا الصدد وضع خطة عمل 


تطوير خطة العمل الخاصة يك 


TIT 


TE 


es 


تمرین ٣+٤‏ مراجعة التمارين 


استرجع التمارين الواردة في الفصول السابقة. دون أية جوانب 
متعلقة بمهارات التفكير العامة أوقصور المهارات أو مهارات 
التخيل أو السلوكيات أو العادات الصحية التي تؤمن بحاجتھا إلى 
المزيد من التتمیة لنتغلب على التوتر. وغد تساعدك في هذا الصدد 
مراجعة تتائج استبيان تهييم الذات. وكذلك راجع الملا حظات: التي 
دونتها في نهاية كل فصل. 

بعد الانتهاء من تمرين ٤٦ء‏ ستکون لديك قائمة بالجوانب التي 
قد تتمنى العمل عليها لتساعدك على التعامل مع التوتر أو الوقاية 
منه. المرحلة التائية هي أن تعد خطة العمل الخاصة بك۔ ومن 
الإستراتيجيات المفيدة أن تقسم العملية إلى ثلاثة أجزاء: نفسية 
( التفكير والتخيل ) وسلوكية وصحية. ولكي نساع دك أوردنا هتا 
نموذجًا للخطة. يمكن مراجعة خطة العمل وتحديتها وفق الضرورة. 


نموذج Alas‏ العمل لادارة التوتر 


اآجراعات that‏ جين" التاريخ: ۲۸ فيراير 
Anuai ١‏ 


مهارات التفكير 
توكف عن الميالغة في تضحيم الأمور! ضح الأمور في تصابها الصحیح: 
الحيأة تدافع وليست بالضرورة جحو 1 

التوقف عن التمسك بالواجيات والضروريات. هذا سيقلل الضغط علي 
وعلى أسرتي وطاقم العاملين معي. 


الفصل العاشر 


ىذکر أن شخصيتي لا تتحصر في سلوكي! إذا فشلت في أداء مهمةء 
فهذا لا يعني أنني فاشلة ales‏ 
مهارات التخيل 


إذا ما فقدت السيطرة على Ghee‏ فإنني أستعين بالتخيل الزمني المستقبلي 
لأذكر نفسي ail,‏ في غضون بضعة أشهر لن یبدو الموقف غاية السوع. 


Y‏ سلوكية 
الد عم YI‏ جتماعي 


في أمور غير متعلقة بالعمل. ویجب ألا يستغرق ذلك Lias‏ إضافيًا. سآخذ 


استراحة لتثاول الشاي والحديث معهم . 


آبد ا فى الذهاب إلى السیٹما بصفة منتظمة مرة آخری مع شريك حياتي 


والخروج مع الأصدقاء على الأقل مرة واحدة في الشهر. 
الحسم 


مارس الرغض. ابدأ في التفكير في تد اعيات قبول عمل إضافي قبل أن توافق 
على طلبات زملاتكك. 

ابذل جهدًا كبيرًا لتقليل الشكوى ٹلزملاء ولشريك الحياة والتوقف عن 
لوم الآخرين كثيرًا. 


إدارة الوقت 


تجتب السویفۂ أذكر نقسي بأن مديري لا يريد سوى إنجاز العمل على نحو 
جيدء لا على نحو مثالي ميالغ فيه. إنتي أجعل المهام بمثابة أعياء بسبب 
أخطاء التفكير التي أرتكبها. 


Tia 


للف 


Y‏ الصحة الدتية 
التمارين الرياضية 


دمج التمارين الرياضية في الروتين اليومي الخاص بي: ثلاثة أيام في 
الأسبوع. سأذهب إلى العمل سيرًا على الأقدام: وسأستخدم السلم وأتجنب 
استخدام المصعد في العمل على JAYI‏ مرة في اليوم. سأمارس لعبة تتس 
الريشة مرة أخرى في عطلات نهاية الأسبوع. 


التغدية 


سأتناول اللحم الأحمر مرة واحدة في الأسبوع dats‏ سأحاول تناول السمك 
ثلاث مرات. اوا 
إذا اشتقت لتناول الوجبات الخقیفةء ضسأتفاول بعض القواكه. 
سأجرب تتاول اللين نصف المقشود لمدة أسبوعين. إذا اعتدت نكهتهء 
إذن وسأداوم على تناوله. وسآتناول كمية أقل من القهوة. وأشرب المزيد من 
الشاى. 


الا als pi‏ 
قيل موعد ag ill‏ سأقضي عشر دقائق في تخيل الاسترخاء. وفي العمل: 
سأنتهز الفرصة للاستعانة بتخيل الاسترخاء قبل أن أعود إلى البيت لكي 


أساعد نفسي على التخلص من توتر العمل وأترك مشكلاته في المكان 
المناسب؛ أي في مكان العمل. 


| تمرین +٤‏ خطة عمل لاإدارة التوتر 
| الآن: كم Aled JLSL‏ العمل الخاصة بك لإذارة انٹوتن بمجرد أن 
| تطور خطة ائعمل الخاصة بك أي بمجرد أن تنتهي من هذا التمرين 


القصل العاشر 


— ستكون على الطريق الصحیح "لإدارة التوتر" ۔ ولعلك تجد أنه من 
المقيد ورس دی ویو یی ولا قضحل اة 


خطة عمل لادارة التوتر 


إجراءات يبتخدها: 


لم تنته بعد GY‏ بإمكانك أن تسيطر على حياتك أيضًا من خلال التخطيط 
الكتاب. 


تمرين >٤٤‏ المستقيل 
ای من احدات ا الحياة اثتالیة 5 Lag‏ کت 


© شريك حياة بتر کاک 


٭ إصابة شريك الحياة بمرض خطیر أو وفاتهء 


TIA 


ولادة ‘(Jalb‏ 
دخول الأبتاء المدرسةء 


الحصول على ترقية أو تخطي ترقيتك . 


فقد العمل أو تغيير الوظيفةء 

بطالة على المدى الطويلء 

عجز أو مرض؛ 

مواجهة صعويات في العلاقة الحميمةء 


يقضي مديرو الحياة یضح giles‏ کل شهر للتفكير في کیقیة التعامل مع 
مجموعة من الموضوعات الصعية. فربما يقومون بتحديث السيرة الذاتية 
الخاصة بهم كل ASE‏ أشهر وتقرير ما إذا کانوا بحاجة إلى مزيد من 
التدريب al‏ يمكنهم الانتقال إلى جانب جديد من جوانب العمل. 131 ظهرت 
المشكلات فجأة في العملء agile‏ يكمتون على استعداد بالفعل للتعامل 
معها. عند التقاعد من العمل. من المستيعد أن ینعزلوا إلى الريف أو مدينة 
صاحلية هادكة دون التأكد Yal‏ من أنهم یعرفون المكان جِيدًاء وريما يقضون 
فيه عطلات نهاية الأسبوع على مدار ستوات من أجل تكوين شيكة داعمة من 
الأصدقاء قبل أن يقرروا الانتقال إلى المكان إلى الأبد. وريما يقومون بشراء 
منزل ثان في هذا المكان قبل الانتقال aul‏ باعتیار آنه استثمار جيد. 

على الرغم من أن الأبتاء مهمون lia‏ بالنسبة لهم فان الأزواج الذي 
يجيدون السيطرة ة على حياتهم يؤكدون أنهم يحافظ ون على علاقة جيدة: 
ويخصص ون LISLE Lids‏ لأنفسهم. حتى لا يفمرهم الشمور بالفقد حين 


الفصل الماشر 


يقرر الأبناء ترك متزل الوالدين ومن ثم لا یحتاجسون إلى ترميم علاقتهم 
الخاصة. 


ایدأ الآن 


كمد قراءة كتاب عن إدارة التوتر بنجاح جزءً! سهلًا. خبراء التوتر موجودون 
في كل مكان حول العالم. وكثيرًا ما تلتقي بهم! استعن بتمرين تخيل التحفیز 
الموجود في صفحتي ٠١7٠١03٠١7‏ وفكر في فوائده بالنسبة لك ولأسرتك 
وزملائك. وأفضل طريقة للسيطرة على التوتر وتصير أكثر مرونة هي أن 
تبدأ الآن ولا تترك الأمر للمصادفة. يمكنك أن تفعلها! 


ملخص haiti‏ 
© ناقلو gill‏ يصيبون الآخرين بالتوتر. 


© تساعدك خطة العمل لإدارة التوتر على مواصلة التركيز على 
هد افك . 


الآن: دون ملا حظاتك حول ما تعلمته۔ 


ya 
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نموذج سياسة التوتر 
المقدمة 


إننا مُلزمون بحماية صحة الموظفين وسلامتهم وآمنهم. ونعترف بأن التوتر 
المتعلق يمكان العمل يعد مشكلة متعلقة بالصحة والسلامة ونقر بأهمية 
تحديد مسبيات التوتر في مكان العمل والتقلیل من هذه المسييات. 

هذه السياسة ستنطبق على كل فرد يعمل في الشركة. والمديرون 
مسٹولون عن التطبيقء» والشركة مسئولة عن توفير الموارد الضرورية. 


تعريف اٹتوتر 

رقف مرک الةو E‏ الخ رخفي آنه رد شل مما فسن تدده 
التاس تجاه الضغوط الشديدة أو غيرها من أنواع المطالب التي تلقى على 
عاتقھم''. وهذا يصنع فارقًا Laga‏ يميز التوتر عن الضغط - الذي Say‏ أن 
يمثل حالة إيجابية إذا تمت السيطرة عليه على نحو سليم» أو يمكن أن يمثل 
ضررًا على الحالة الصحية. 


السباسة 


© ستحدد الشركة كل مسیبات التوتر في مكان العملء وتجري تقييمات 
للمخاطر من أجل الحد من التوتر أو التحكم في المخاطر. ستتم 


TTY 


ستستشير الشر >.. ءمثلي الثقابة العمالية بخصوص جميع الإجراءات 
المقترحة للوقاية من التوتر في مكان العمل. 

ستقدح الشركة التدریب لجميع المديرين وطاقم المشرفين بخصوص 
الممارسات الإدارية الجيدة. 

ستقدم الشركة استشارات سرية لطاقم العاملين الواقعين تحت تأثير 
التوتر بسبب العمل أو العوامل الخارجية. 

ستوقر الشركة الموارد الكافية لتمكن المديرين من تطبيق اإستر اتيجية 
الشركة المتقق عليها لإدارة التوتر. 


المسثوليات 


المديرون 


اختصاصاتهم. 

يتأكدون من حدوث تواصل جيد بين الإدارة وطاقم العاملين: وبخاصة 
حين تكون هناك تغيرات على مستوى المؤسسة أو الإجراءات. 

يتأكدون من أن طاقم العاملين مدرب تماما على أداء واجياتهم. 
يتأكدون من أن طاقم العاملين يحصلون على فرص تنمية مهمة. 
يراقيون أعياء العمل لضمان أن الموظفين غير متقلين بأعباء العمل. 
يراقيون ساعات العمل وساعات العمل الإضافية لضمان أن طاقم 
العاملين غير مثقل بأعياء العمل 

يراقيون الإجازات لضمان أن طاقم العاملين يتمتمون يكامل حقوقهم. 


الملحق 


e‏ يحضصر ون التدريب كما تتطليه ممارسات الإدارة الجيدة والصحة 


والسلامة. 

e‏ يتأكدون من عدم سماح حدوث حالات تثمر أومضايقات في إطار 
اختصاصاتهم. 

© يتوخون الحذر ویقدمون الدعم الإضاضي لأغراد طاقم العاملين الذين 
يعانون التوتر خارج العمل بسبب فقد شخص عزيز أو المرور بتجربة 
الانفصال۔ 

طاقم الصحة وائسلا م4 المهتية 

© یقدم نصيحة متخصصة وتدرييًا للتوعية بالتوتر. 


© يدرب ويدعم المديرين على تطبيق تقييمات مخاطر التوتر. 

© يدعم الأفراد المتغييين في ا جازة مرضية بسبب التوترء ويقدم النصح 
لهم ولمديريهم للتخطيط Sagal!‏ الى العمل. 

© یتوم بالإحالة إلى المستشارين في مجال العمل أو الهيئات المتخصصة 
Liag‏ للحاجة۔ 

٭ يراقب ويراجع فاعلية الإجراءات المتخذة لتقليل التوتر. 

© يخطر الموظفين ولجنة الصحة والسلامة بأية تغیرات أو تطورات قيما 
يخص التوتر في مكان العمل 


قسم الموارد اليشر ية 


e‏ يدح الإرشادات للمديرين بخصوص سياسة التوتر. 


YYY 


یو 


يعدم النصيحة للمدیرین والأخراد يخصوص متطلیات التدریب۔ 


يقدم الدعم المستمر للمديرين والأفراد بخصوص البيئة المتغيرة؛ 
ویشجم الإحالة إلى المستشارين المهتيين عند الحاجة إلى ذلك 


الموظقون 


e 


يثيرون الموضوعات ذ ات الاهتمام مع ممثلي السلامة: أو المدير المباشر 
أو ممثلي الصحة المهنية. 
يئتهزون الفرص للحصول على الاستشارة عند التوصية بها. 


ممثلو السلا مه 


يجب أن تتم استشارة ممثلي السلامة بخصوصن أية تفيرات على 
ممارسات العمل أو نمط العمل الذي قد يسهم في التوتر. 
يجب أن يكون ممتلو السلامة قادرين على تقديم الاستشارة للموظفين 
بخصوص الموضوعات المتعلقة بالتوتر» واجراء استطلاعات الرأي في 
مكان العمل. 
يجب على ممثلي السلامة أن يشتركوا في عملية تقييم المخاطر. 
يتيغي أن يسمح لممثلي السلامة بالوصول إلى البيانات الجماعية 
ومجهولة الهوية التي 453 La‏ قسم الموارد البشرية. 

۾ Goa‏ 8 
ينبغي أن يَوَفر لممتكي السلامة أجر مدفوع بمعزل عن الواجبات الطبيعية 
لحضور أي تدريب توفره النقابات العملية Lasa‏ يتعلق بالتعامل مع التوتر 
في مكان العمل. 
ينبغي أن يجري ممثلو السلامة دوريات تفتيشية لمكان العمل على الأقل 
كل A505‏ أشهر نضمان أن مسبيات التوتر البيكية تخضع للسيطرة 
المحكمة. 


الملحق 


لجتة السلامة 


دور يا نضمان تطبيق هذه السياسة. 
o‏ ستؤدى لجنة السلامة دورا محوريا لصمان تطبيق هته 7 


سه >= ايم a‏ اہ . هأ 
۱ ہے 39 = ~" = re)‏ 
من الا جراءات المتيعة لتقليل التوتر وتعزیڑ || چوس والسلامة في مكا 


haati 


إمضاء 
المدير alal‏ 


التاريخ: 


ممٹل الخدصة: 


التاريخ: 
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مؤسسة الكحول كوتسيرن 


Waterbridge House, 32-36 Loman Street, London, UK 
Helpline: +44 (0) 20 7922 8667 (Lines open Mon-Fri 
1—Spm) 

E-mail: contact@alcoholconcern.org.uk 

Website: www.alcoholconcern.org-uk 


تقدم المعلومات الإرشادات والنصائح لمن يقلقون بشأن عادات الشراب 
الخاصة بهم أو الخاصة بشخص يهتمون a pals‏ 


رابطة مد مني الكحول المجهولين 
PO Box 1, Stonebow House, Stonebow, York YO1 7NJ, UK‏ 
Helpline: +44 (0)845 769 7555 (24-hour service)‏ 
E-mail: aanewcomer@runbox.com‏ 
Website: www.alcoholics-anonymous.org.uk‏ 


الأكاديمية الأمريكية تخبراء اٹتوتر 
Veterans Memorial Highway, Commack NY 11725,‏ 368 
USA‏ 
Tel: +1 516 543 2217‏ 
Website: www.aaets.org‏ 


pagi‏ خبراء عالميين في إدارة التوتر واضطرايات الصدمة والمقد» وتنشر 
ایشا مواد علمية مقيدة في مجال التوتر والصدمات العصیية. 


جمعية التدريب (آسوسیشین فور كوتشينج) 
Golden Cross House, 8 Duncannon Street, London, WC2N‏ 


4JF. 
Website: www.associationforcoaching.com 


Tel: 44(0) 845 653 1050 


تقدام لائحة بالمدربین۔ كما تنشر دوريات Asale‏ ونشرات إخيارية. 


جمعية العلاج السلوكي العاطفى العقلاتی 
2nd Floor, 2 Walsworth Road, Hitchin, Herts SG4 9SP‏ 
Website: www.arebt.org‏ 


تقدم لائحة بالمعالجین والمستشارين والمدريين المعتمدين. 


الجمعية البريطانية للمعالجة اٹتفسیة والمعرفية والسلوكية 
PO Box 9, Accrington BBS 2GD, UK‏ 
Telephone: +44 (0) 1254 875277‏ 
Website: www.babcp.org.uk‏ 


تقدم قائمة بالمعالجين المعتمدين للملاج السلوكي المعرفي والعلاج 

العاطفي العقلاني. وتركز هذه المناهج على طرق التفكير والسلوكيات 

الضارة للمرءء وهي ables‏ للمناهج المقدمة في هذا الكتاب. 

الجمعية البريطانية للاستشارة والعلاج النفسي 

BACP House, 15 St John’s Business Park, Lutterworth 
LE17 4HB, UK 


Tel: 0870 443 5252 
Website: www.bacp.co.uk 


تقدم قائمة بالمستشارين المعتمدين والمؤسسات old‏ الصلة. 
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مؤسسة التغذية اليريطانية 
High Holbum House, 52-54 High Holburn, London WC1V‏ 
6RQ, UK‏ 
Telephone: +44 (0) 20 7404 6504‏ 


Website: www. nutrition.org.uk 


1 
et‏ معلومات عن التقدية للمدرسين والعاملين في مجال الصحة والعلماء 


والجمهور. 


الجمعية البريطانية لعلم التفس 
St Andrews House, 48 Princes Road East, Leicester LE]‏ 
7DR, UK‏ 
Telephone: +44 (0) 116 254 9568‏ 
Website: www.bps.org.uk‏ 


تقدم 20518 بعلماء التغس المعتمدين وعلماء النقس المدريين. 


مركز إدارة التوترء مركز التدريبء الأكاديمية العالمية للتثمية المهنية 
Westcombe Hill, London SE3 7DH, UK‏ 156 
Telephone: +44 (0) 20 8318 4448; +44 (0)845 680 2065‏ 
Website: www.managingstress.com‏ 
Website: www.centreforcoaching.com‏ 
Website: www.iafpd.com‏ 


يقدم خدمات الاستشارة والتدريب والتمرین على التغلب على التوتر» ويجري 
مراجمات التوتر والتدخلات للوقاية منه في الممل. يقدم خدمة الطلب عير 
البريد الإلكتروني لتوصيل الكتب المتعلقة بإدارة التوتر والمتعلقة بالحالة 
الصحية. يجري برامج تعليمية عن بعد ودورات تدرييية لإدارة التوتر 
باستخدام المنهج المتیع في هذا الكتاب. 


المعهد المعتمد لطاقم العاملين واتتنمیة 
The Broadway, London SW19 1300, UK‏ 151 
Telephone: +44 (0) 20 8971 9000‏ 
Website: www.cipd.co.uk‏ 


Àla‏ محترفة تنشر مجموعة من الكتب والمواد العلمية المفید۶ ۔ 


جمعية اضطرابات الاکل 
1st Floor, Wensum House, 103 Prince of Wales Road, Nor-‏ 
wich‏ 
NR1 IDW, UK‏ 
National Helpline: +44 (0)845 634 1414‏ 
Helpline e-mail: helpmail@edauk. com‏ 
Website: www.edauk.com . ``‏ 


جمعیة خيرية Sia ea‏ وتساعد الأشخاص المصابين باضطرابات 
الأكل وتد عمهم. 7 


الجمعية العمومية للمعالجة بالتتويم 
PO Box 204, Lymington S041 6WP, UK‏ 


Tel/Fax: +44 (0)1590 683770 
Website: www.general_hypnotherapy-_register.com/ 


p45‏ لاتحة بالمعالجین یالتنویم علی مستوی المملكة المتحدة. 
هيئة الصحة والسللامة 
Website: www.hse.gov.uk‏ 


هيئة الصحة والسلامة عيارة عن هيكة مستملة تراقب أمور الصحة 
والسلامة والمرض المتعلق یاتعمل۔ وهي بمثابة g pina‏ مستقل يعمل لصالح 
العامة لتقليل معدل الوقيات المرتيط بالعمل والإصايات الخطيرة التاجمة 


etude مؤسسات‎ 


عن العمل في بريطانيا. تقوم بنشر الأبحاث والإرشادات ومعابير الإدارة 
ومؤشرات التوتر. 


الجمعية patlat!‏ للتدريب التفسي 
2nd Floor, 2 Walsworth Road, Hitchin, Herts 504 951‏ 


‘Website: www.isfcp.net 


تقدم فائكمة عالمية بالمعالجين النفسيين المعتمدين- وتقوم بنشر الدوریات۔ 


l الجمعية المالمية لادارة التوتر‎ 
PO Box 348, Waltham Cross ENS 8XL, UK 
Telephone: +44 (0) 7000 780430 
Website: www.isma.org.uk  - 


تقدم معلومات عن إدارة التوتر والمدربين المعتمدين للتخلص من التوتر. 


موٌسسةۃ ور لی فلت 
Relationships hotline: +44 (0) 845 130 4010‏ 
Website: www.relate.org.uk‏ 


تقدم استشارات في المشكلات العاطفية والعلاقة الحميمة. 


شركة روبنسون كوير 
Williams House, Manchester Science Park, Lloyd Street‏ 
North‏ 
Manchester M15 6SE, UK‏ 
Tel: +44 (O)161 232 4910‏ 
Website: www.robertsoncooper.com‏ 


تقدم استشارات لمراجعة التوتر والأبحاث المطيقة. 


YTV 


YYA 


مؤسسة سمارتائز 
The Upper Mill, Kingston Road, Ewell, Surrey KT17 2AF,‏ 
UK .‏ 


PO Box 90, Stirling FK8 2SA, UK 


استعن بالموقع الإلكتروني التالي لتحدد أقرب فرع لمؤسسة سمارتانز: 
www.samaritans.org.uk/talk/local-branch.shtm‏ 
Tel: +44 (0) 8457°90 90 90‏ 
E-mail: Jo@samaritans.org‏ 


المجلس اتبریطاني ٹلخلاج النفسي 
2nd Floor, Edward House, 2 Wakley Street, London EC1V‏ 
UK i‏ ,717 
Tel: +44 (0) 20 7014 9955‏ 
Fax: +44 (0) 20 7014 9977‏ 
E-mail: info@psychotherapy.org.uk‏ 
Website: www.psychotherapy.org.uk‏ 


مقسسات عفيدة 
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منتديات مجلة الإبنسامة‎ 


www.iotesamh.com/vb 
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الوصول إلى udhu tix‏ إراله العوائق 
النى تعترض المعرفة . ومن OAD 2D!‏ العوائقى 
رواسب الحهكل: وسيطرة العادة: والتبحيل المقرط 
l‏ لمعكري الماصى 
أت الأفکار الصحيحة يحب أن تنيت Aye‏ 


VISU روحر‎ 
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حون So)‏ _ 


FARES_MASRY 
www .ibtesamh.com/vb 


FARES ۵ 
www.ibtesamh.com/vb 


ع حي وجوت يقي 


00 READER <E 


iM 


